


આપણા દેશી ભાષાના સાહિત્યની અભિ્જાદ્ કરવાના સદુફ્ેશથી 
પૃતિતપાવન શ્રીમ'ત સરકાર મહારાન્ન સાહેબ શ્રી સયાજીરાવ ગાયકવાડ, 
સૈનાખાસખેલ,' સમરોર બહાદૂર, ૬. સી. એસ. આઇ,., છી. સી. આઇ, 
૪., એલએલ. ડી., એઓશ્રીએ કૂપાવ'ત થઇને ખે લાખ રૂપિયાની જે રકમ 
અનામત મુકેલી છે તેના વ્યાજમાંથી “ શ્રી સયાજી સાહિત્યમાળા ” 
કૂપે રાવિ વિષયોને લગતા પુસ્તકો તૈયાર કરવામાં આવે છે. 


તદનુસાર “ કસરત ગને આર્‌ાગ્ય ” નામક ત્ર'ય રાજરત્ન મરો.. 
સાણિકશાવ એમની પાસે તૈયાર કરાવવામા આવ્યો છે; અતે તેતે ઉકત 


માળાના “શિક્ષણુ ગચ્છ”મા એકસો! ચાસઠમા પુષ્પરૂપે આથી પ્રસિદ્ધ. 
કરવામાં આવે છે. 


દ્વિ 


ભાષાંતર શા'ખા, ન” કે રીજ્ષિત 
વિઘાધિકારી કચેરી [1 મ ર? મજમુદાર, 
વડોદરા ભા. મ. વિવ્ાધિકારી, 


તા.૧૦-૬-૧૯૨૯. વડોદરા ૨1૦૦૫. 


# 


પ્રસ્તાવના 





વિદ્વાન અને અનુભવી તથા ખ'તથી ત્મારગ્યશાખ્રનુ' મનન 
કરનાર ભાઇશ્રા રાજરત્ન માણિકરાવના સુસ્તક ઉપર બે શખ્ટ 
લખવા એટલે સૃયપ્રકાશ આગળ દીપક ધરવા જેવુ છે. 
છતાં ચ'થકારની તીવ્ર ઇચ્છાને માન આપી થે!ડા જ શબ્દોમાં 
વાંચક વર્ગને વિનતિ કર્‌' છુ' કે શુદ્ધ હવા અને સૂય પ્રકાશથી 
પ્રાણુને કેટછુ જીવન-ત્તેજ મળે છે; પ્રાણાયામથી | માનસિક, 
શારીરિક અને અધ્યાત્મિક શક્તિએ કેવી રીતે વિકાસ પામે 
છે; જીવનનાં આધારરૂપ જે હૃદય, ફ્રેક્સાં અને મગજ પોત- 
પોતાતું કાર્ય કેવી રીતે ખજાવે છે, તેનો અને તેની અગભૃત 
એવી શ્વસનફિયાનો અજ્યાસ કરવા ને તમે ઇચ્છા ધરાવતા 
હોતો આ સુસ્તક તમને તે સબ'ધમાં નાણુવાનેગ પુષ્કળ 
શીખવી શટરે. 


ત'ગ પોશાક પણેરવે; વાંકાસુકાં બેસવુ, ગરમ કપડાનો 
જરૂર ન છતાં પણુ ઉપચાગ કરવા ઇત્યાદિ અનેક “આખતેોા 
નૈસર્ગિક જીવનને અગાડે છે, માટે શઆાપણા દેશનાં હવામાનને 
અનુકેળ થઇ પડે તેવી સાદી અતે સરળ રેહેણીનુ' જ અવલ'બન 
ટેર્વુ' જરૂરતુ' છે, શાગનો અભ્યાસ કરવા કરતાં શરારાગ્ય 
કાર્યમ કેવી રીતે રહી શકે તેના જ સાનનુ' મનન કરવુ” અને 


તે પ્રમાણે જીવન ગાળવાનો પ્રચત્ન કરવો એ વધારે. 
ઇ૪ષ છે. ડુ ર 


૨ 


ગસૂક્મ અવલોકન કરવા જેવુ* છે, શ્વાસ મનક 
ગ્રાણુવાસુ-લું શરીરમાં પ્રવેશ થવુ, સેના થે ક્યુ 
શુદ્ધ રકતતુ' નસેનસમાં ગ્રસરણુ *થવુ' અને આ” કિયા 
અહેારાત્ર, મતુષ્ય ગમે તે સ્થિતિમાં હોય તેપપણુ, ચાલ્યા જ 
કરવી વગેરે ખાખતેઇ, પરમેશ્વરની અગાધ અને ચતુર 
ચોજનાનુ' ભાન કરાવે છે. શ્વાસ વડે આરાગ્યકારક હવા 
શરીરમાં દાખલ કરવી અને ઉચ્છવાસવડે અશુદ્ધ હવા ખહાર 
કાઢી નાંખવી એ સજ્જનોનો સ'ગ કરવો અને ફજ'નોનો 
“યાગ કરવો! એ સામાજિક ભ્યવહાર નીતિનો પાઠ શીખવે છે. 
સ્વચ્છ હવાનું રહસ્ય ગ્થકર્તાએ ખીડનાં ઉદાહરણથી 
સએટલે ખીડમાંથી પોલાદ કેવી રીતે થઇ શકે છે તે ઉપરથી 
સિદ્ધ કરી ખતાવેલુ' છે. પૃછભાગ ઉપરની ત્રણુ નાડી ઇડા, 
પિંગળા, અને સુષુમ્ણા, તેમાંથી પહેલાં બેની મદદથી સુષુમ્ણાને 
, જાગ્રત કરી શકીએ તે! મતુષ્ય, ખ્રહ્યાંડવું સુખ પોતાનાથી 
જ અતુભવી શે. 


સ્છોડા વડે શ્રસત કરવાને બદલે નાક વડે શ્ષસન કરવા 
“ઉપર લેખકે નજરથી ભાર મૂકેલો છે, તે તરક અમે વાંચક 
વર્ગ્‌તુ' ખાસ ધ્યાન ખે'ચીએ છીએ. 

શારીરિક શિક્ષણુ ફરજિયાત કરવાના અખતરા «યારે 
ગગજમાવવાતુ' આપણા સિક્ષણુમ'ત્રીએએે હવે મન ઉપર 
ન્લીપેછુ છે ત્યારે અ સુસ્તક જેવાં સુસ્તકો જે વિદ્યાર્થીઓનાં 
અભ્યાસ ક્રમમાં કમિક પુસ્તક તરીકે દાખલ કરવામાં આવે 


૩ 


તતો તેથી શારીરિક સ્થિતિ સુધારવાની દિશામાં ક્રાપણે 
અગત્યનુ પગછુ લીધું એમ કહી શકાશે. એ!છામાં આછી 
એટલી તો માંગણી જરૂર થઇ શકે કૈ શિક્ષક તૈયાર 
કરનારી સ'સ્થાએ-મેલ. અને ફીમેલ ટ્રેનિંગ કૉલેને-માં તે 
આ પુસ્તક અવશ્ય દાખલ કરવુ” જઇએ, શિક્ષકો «યારે આ 
વિષયતુ મહત્ત્વ જાણુતા શીખશે ત્યારે જ તેમના વિદ્યાર્થો- 
એને તેએ તે વિષય ઉત્તમ રીતે સમજાવી શકશે. કસરત- 
શિક્ષકોએ પ્રત્યેક વિદ્યાર્થી પાસેથી દીધ*શ્ચસનની ક્રિયા બીજા 
કસરતના પ્રયોગોની સાથે જ એક અવશ્ય ખબાખત તરીકે 
હમેશાં કરાવી લેવી જઇએ. નને એટલુ થઇ શકે તે। ગ્'થકર્તાએ 
આ ગ્ર'થ લખવામાં ઉઠાવેલા શ્રમતુ' સાથક થયું એમ કહી- 
શકાય. વિદ્યાધિકારી ને અમારી સૂચના વિશ્વારમાં લેચે તે 
ઇચ્છિત કાય* સ'પૂણુ" થવામાં વિલ'ખ થશે નહીં. * 


છેવટે, જીવનના પ્રેમી સજજને(ને આ સુસ્તક કાળજીપૂવર્ષક 
નાચી તેતુ' મનન કરવા અને તેમાં પ્રતિપાદન કરેલાં સિદ્ધાંતે- 
નો અભ્યાસ કરી આરાગ્યતાનાો અતુભવ કરવા વિન'તિ 
કરી અસા તેમની રજા લઇએ છીએ. 


હે; શ₹* સા* દિઘે* 
જુમ્માદાદા એલ. ટી. એલ. એમ. ૪. 
વ્યામામશાળા કેર્ટ કલાસ મેર્કેનિકલ એન્જીનીયર, બોયલર ઇન્સ્પેકટર. 
વડોદરા રાજ્ય. 


[વિષય. 

“પ્રકરણ 
૧ લુ 
૨ જાં, 
૩ જોં. 
જ શુ. 
પ મુ. 
૬ કુ, 
૭ સુ 
૮ મુ, 
હ મુ". 
૧૦ સુ. 

*”૧૧ સુ 


"૧૨ સુ. 
"૧૩ સુ? 
૧૪ સુ. 
પ મુ" 
“૧૬ સુ. 


અતુક્રમણિકારરે 


--્ન્ડ્સ્ન્ન- 


શ્વાસોચ્છવાસ મીમાંસા ક કર 
એકિસજન અને કારબોનિક એસિડ ગંસ 


યર્‌ 


સ્વચ્છ હવાથી લોખ'ડનું' પોલાદ કેવી રીતે થાય છે તે વિરો ૨૬ 


પ્રાણુ જેન્ 
ગાનત'તુઓતી રચના ૭૦૦ ૦૯૦ 
શ્રાસોચ્હ્વાસના બે માગ" ... ફ્રે 
શ્રાસોચ્છ્વાસની રીતો કક ક 
પૂણુ*વસનની સ ક 
પૂણુસનનું' ફળ પ 


શ્રાસોચ્છ્વાસમીમાસાની સુખ્ય પ્રક્રિયા , ... 


શ્વાસોચ્છ્વાસમીમાંસાની સુખ્ય પ્રક્રિયા (બીજ્ન કેટલાક 


પ્રકાર ) *** કકે કનક ૯૦૦ 
શ્વાસોચ્છ્વાસયુકત વ્યાયામ .... ... 


તાલખદ્ધ શ્વાસોચ્છવાસ કમુ ક 
કુ'ભકના ગ્રકાર. *૦ક , થ#9 
સ્વચ્છ અને ખરાખ હવા વિર. કફ 


મય એ સવ ચરાચર પદાર્યા આત્મા છે 


૨૦૦ 


૩૧ 
૪૧ 
જદ 
પદ 
૬ 
છપ 
૮૦ 


૮ 
લડ 
૧ન્‍્દ્‌ 
૧૧૫ 
શરેય. 
૧૨૯ 


ક્સરત અને આરોગ્ય 


ગ્રકરણુ ૨. 


શ્રાસોચ્છવાસ મીમાંર 
જેઝે૩#૯૭ 
( શ્રાસેોઇચચ્છવાસ એ જ જીવન છે. 


જીવનત્તી વ્યાખ્યા. “ શ્વાસોચ્છવાસ એ જ જીવન છે ? 
એમ કહેવામાં આવે છે તે ત૬ન ખર્‌' છે. કારણુ કે સવે 
, પ્રાણીમાત્રના-પછી તે મતુષ્ય હો કે તિય*ફ પશુઓની 
માંહેનાં હો, અથવા તો ફુબિનથી જ નઈ શકાય તેવાં 
 અસીખા 'ની જાતનાં સૂક્મ જતુ હો-તેમ જ તમામ વન 
સ્પતિવગ*ના જીવનનો આધાર શ્વાસોચ્છવાસની કિયા ઉપર 


કહેલો! છે. 


જવ એ શે પદાર્થ છે તે વિષે અનેક ઇંદ્રિયવિત્તાન 
શાસવેત્તાએએ જ્ળુદી જુદી વ્યાખ્યાઓ ઘડી કાઢવાના અનેક 
પ્રયત્નો કર્યાછે, પર“તુ સતોષકારક વ્યાખ્યા કોઈને પણુ 
ખનાવતાં આવડી નથી. એક શાન્રકારે કરેલી વ્યાખ્યા અનેક 
બ્યાખ્યાએ! ડરતાં મારી જણાય છે, અને ઘણાખરા લોકોને 
ચસ'દ પણુ પડેલી હતી. તેનું કહેવુ' એમ હતુ કૈ જ૧ એ 


૨] કસરત અને આરોગ્ય 





સગુષ્ય પ્રમાણે દ્વિપાદ નથી અને ઘોડાં વગેરે રાર પ્રમાણે 
ચતુષ્પાદ્ઠ પણુ નથી; પર'તુ તે આ ખન્સેની વચ્ચેનો ત્રિપાદ છે. 
ત્રણુ પગ એટલે હૃદય, ફ્રેક્સાં અને મે'દુ છે. જીવના ત્રિપાદ 
( 13310000 ૦ 1,160 ) વિષેની આ વ્યાખ્યા સવ ઇદ્રિયવિસ્તાન- 
શાસ્્રોએને કબૂલ હતી. પણુ ઇ. સ. ૧૮૮૧માં એક મોટો 
ચમત્કાર બની આવ્યો. એ સાલમાં ડૉ. ગૌલ્ટ ( ઉબોદ ? 
નામના એક જન ગ્રોફ્રેસર જીવના ત્રણુ પગમાંનોા એક 
પગ લાગી નાખી દ્વિપાદ બનાવ્યો. એક કુતરાના માથામાંથી 
મે કાઢી નાખી તે ઝુતરાને તે વિદ્વાન પ્રે!ફેસર સ્ટ્રેસસ્ગ 
(જર્મની )થી લ'ડનમાં એક પરિષદમાં જીવતો લઈ આવ્યા. 
તે કુતરાને કોઇપણુ પ્રકારની મૈચ્છિક કિયા કરતાં આવડતી 
ન હોતી, એક ચ-ત્ર પ્રમાણે તે સીધો જતો અને તેની આંખે 
સાખૂન છતાં રસ્તામાંની અડચણેા દ્ર કરવાની તે પ્રચત્ન 
કરતે! નહિ, જેથી કર્‌ તે ન્યાં ત્યાં અથડાતો તેના મ્નાયુની 
ચલનવલન શક્તિ જતી રહી ન હોતી, પણુ સદ નહિ હોવાને 
લીધે તેની ઇચ્છાશકિત અને વિચારશકિત જતી રહી હતી. 
“આ ઉપરથી જીવન ને મે'દુના ત્રીજ પગની જરૂર નથી ગું 
એ પ્રોફેસરે સિદ્ધ કરી અતાવ્યું, એટલે હૃદય અને ફ્ેક્સાં 
એ ખે પગ માત્ર જીવન માટે જરૂરનાં ઠર્યા. હદયની ક્રિયા 

એટલે રૂપિરાભિસરણુ એ ફેક્સાંની ક્રિયા એટલે શ્વાસોચ્છવાસ 
એ ખન્તે ફિયાનો એકખીન્ત સાથે એવે! ઘાડો સ'બ'ધ છે કે 
એમને જીવનના બે જુદા પગ ગણુવાને ખદલે એ ખન્સે 
સળીોનૈ એકજ પ્પગછે એમ ગણુવુ નેઇએ. ઘડીઆળની 
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સ્પ્રિંગ એટલે કમાન પદ ઘડીઆળ ચાલ્યા કરે છે, છુંદય ' 
જૂક્સાં રૂપી જીવનનો એક પગ એ શરીર રૂપી ધડીઆઇની 

કમાન છે, એ કમાન ત્તારી સ્થિતિમાં હોય ત્યારે જીવનની 

સ૧* કિયાઓ સારી રીતે કાંઇપણુ હરકત સિવાય ચાલ્યા 

કરે છે. 


ખીજી વ્યાખ્યાઃ બાળક જન્મતાની સાથે જ પહેલાં તે 
ખહારની હવાનો એક શ્વાસ નતેરથી અ'દ૨ લઈ લે છે ખને તે 
હવામાંની શકિત્ત-પ્રાણુતું શોષણુ કરી લેવા માટે તે હવા 
કેટલીક વાર સુધી અ“દર રેકી રાખે છે અને પછી રડીને તે 
હવા ખડઠાર કાઢી નાખે છે. એટલી કિવા થાય ત્યારે જ એ 
આળકની જીવનયાત્રા શરૃ થાય છે. પછી તે અનુકેમે ખાળપણુ, 
સુવાવસ્થા અને વૃદ્ધાવસ્થામાંથી પસાર થઇ આખરે પોતાના 
અ'તકાળ સમચે છેવટનો ઉચ્છવાસ નાખે છે એટલે શ્વાસો 
*છવાસ કિયા બ'ધ પડે છે અને તેની આ ડુનીઆની સક્‌ર 
'“ૂરી થાય છે, ગર્ભમાંથી બહાર પડયાથી તે મરતા સુખી 
“ાસેોચ્છવાસની દ્ેયા ચાલે છે. તે ઉપરથી જીવન એ અટકયા 
સિવાય શ્ચાથુ રહેતી શ્વાસોચ્છવાસ કિયા જ છે. 


શરીરની સર્વ” ક્રિચાઓમાં શ્રાસોચ્છવાસ કિયા એ સવ'થી 
સુખ્ય છે. કોઇ કારખાનામાં જેવી રીતે ગતિદ્ટાયક એક મોટા 
ચક ( 11: પલ્લ ઝના આધાર ઉપર ખીન્ત' નાનાં ચકે ફર્યા 
કરે છે તેવી રીતે શરીરની સર્વ ફિયાએઓ શ્વાસોચ્છવાસની 
મુખ્ય ફ્િયા ઉપર આધાર રાખે છે. મનુષ્ય કેટલાક દિવસ 
અન્ન સિવાય કાઢી શાકશે પણુ શ્વાસોચ્છવાસ સિવાય તો તે 
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ફકત થોડીક મિનિદ્દોજ રહી શકશે. કોઈ ચોગી જ માત્ર 
પ્રાણાયામના અભ્યાસથી કેટલાક દિવસ શ્વાસે!ચ્છવાસ સિવાય. 
શહી શકે છે. રણુજીતસિડના વખતમાં એક કૂકીર પોતાને બે 
મહિના સુષી જમીનની અદર દટાવી દીધો હતે અને જીવતો 
ખહાર નીકન્યા હતો એ અને એના જેવી ખીજી ઘણી ચોગની 
વાતે કહેવામાં આવે છે. પરતુ એવા માણસો તે! અપવાદ 
રૂપ જ ગણાય. એવા થોડા લોકો સિવાયના ખધા મનુષ્યોને 
શ્વાસોચ્છવાસ હમેશાં ચાલુ રાખવા જ જેઇએ. જે તેમના 
શ્વાસોચ્છવાસ બધ રાખવામાં આવે તો તે થોડા વખતના જ 
મેમાન છે એમ જ સમજવુ. આ ઉપરથી શું ઠરાવી શકાય? 
શ્વાસોચ્છવાસ એટલે જીવવુ' અને જીવવુ' એ જ શ્રાસે।ચ્છવાસ. 
એએ કિયા વગર જીવન ટકે જ નહિ. 


શ્રાસો્ચ્છવાસનોઃ આરેાગ્ય સાજે સ'બ'ધઃ પ્રાણી- 
શનું જીવન શ્વાસોચ્છવાસની કિયા ઉપર આધાર રખે છે 
એટલું જ નહિ પણુ ગ્માપણી શારીરિક સુસ્થિતિ-આરેાગ્યતો 
એ કિયા સાથે અત્યત ઘાડો સ'બ'ધ છે; એ ચેોડો વિચાર 
કરતાં જણાઇ આવે તેમ છે. શ્વાસોચ્છવાસની કિયા નસ્‍ે 
આપણાથી ઉત્તમ રીતે થઇ ન શકે તો આપણી શકિત ક્ષીણ 
ચઇ જરે, શરીર સાર્‌" રહેશે નહિ; અનેક વ્યાધિએ ઉત્પન્ન 
ચરે અને આયુષ્ય પણુ ઘટરી. પણુ ને આપણે શ્વાસોચ્છવાસ 
સારી રીતે કરીશુ તો આપણે જુસ્સા વધરે, શરીર નિરેગી 
થશે અને આચુપ્ય પણુ વધરે. “ દ્રાજાયામેન મુરત મર્વપોન વ્તિઘ॥ ” 
એટલે પ્રાણાયામનેો અર્થાત્‌ તાલખદ્ધ શ્વાસોચ્છવાસ કરવાનો 
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અભ્યાસ કરવાથી સવ રોગને નાશ થાય છે એ તત્ત્વ પુરાતન 
કાળથી વ્યવહારમાં છે. આરોગ્ય સાર્‌] રાખવા માટે શ્વાસોં- 
*છવાસની ક્રિયા ઉત્તમ રીતે ચાલવી તેઇએ એ સિદ્ધાંત આધુનિક 
શાસ્ત્રને પણુ માન્ય છે. આપણા પ્રાચિન તત્ત્વત્તાનીઓ તે! તેના 
કરતાં પણુ આગળ વધેલા હતા. તેએ! કહેતા કે પ્રાણાયામના 
અભ્યાસથી આર્‌ગ્ય તે! સાચવી શકાય છે જ પરતુ તે ઉપરાંત 
મનુષ્યની માનસ્તિક શક્તિ, સુખ, આત્મસ'ચમન, નીતિ અને 
આધ્યાત્મિક ઉન્નતિ ઇત્યાદિ પણ સાધી શકાય છે. ત્તેઓ તે 
ગ્રમાશે અભ્યાસ કરતા અને લોકે! પાસે પણુ કરાવતા. પ્રાચીન 
સમયમાં સ'ધ્યા વગેરે કર્મો શિખવતી વખતે ઝુર્‌ પ્રાણાયામનો 
અભ્યાસ પોતાના વિદ્યાર્થીએ પાસે કરાવતા, પ્રાણાયામથી 
લોકોની શારીરિક તેમ જ માનસિક સ્થિતિ ઘણી સારી 
રહેતી હતી. પરતુ હાલને. સસચ પહેલાં કરતાં તદ્ન, 
ઉલરોજ છે. હાલ પ્રાણાયામ એટલે આંગળી વડે 
નાક પકડી શખવાની એક કવાયત જ ચઈ ખેટી છે. પ્રાણાયમ 
ખાસ હિ"દુનો-આય* લોકોનો સ્ુખ્ય વિષય. તે વિષે કેટલુ 
અન્ઞાન] આપણા પૂર્વનેની માર્ક અલૌકિક શ્ર*થ લખવાની 
વ્રાત તો ખાજુએ રહી પરતુ તેવા ગ્રથો સમજી શકાય તેવી 
બુદ્ધિ પણુ આપણીં પાસે રહી નથી. આપણી શારીરિક સ્થિતિ 
તરક નજર કરીશું તે, અનેક ડુર્ઝીજ્ાથી, વ્યસનોથી, અસ્વ- 
ભાવિક ટેવાથો આપણે આંપણી ત'દરસ્તી ચુમાત્રી બેઠા છીએ. 
સાંપ્રત કાળની આપણી માનસિક અને શારીરિક અવનતિનુ” 
ગ્રુખ્ય કારણુ પ્રાણાયામના અભ્યાસ વિષે અનાસ્થા એ જ છે. 
આ સ્થિતિ સુધરે એવી ઇચ્છા હોય તે! પ્રાણાયામને। વિષય સારી ' 
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રીતે સમજી લેવે! નેઇએ અને તે પ્રમાણું આચરણુ થવુ નેઈએ.. 
મોટા મોટા વિદ્ાનાએ, શાસસાએ એવા મત પ્રગટ કરેલો 
છે કે એક પેઢી ને ચોગ્ય રીતે શ્વાસાચ્છાસ કરશે- 
એક જ પેઢી ને પ્રાણાયામતેો સારા અભ્યાસ કરશે- 
તે! ઘણા ખરા લેક (તે પેઢી અને તેના વ'શજ ») સશક્ત અને. 
નિરે।ગી ખનશે. હાલમાં જરા જરામાં મળી આવતે  પદાર્થ-રાગ 
નિર્મૂળ થઇ જશે. ક પ 


સુધારો ફે કુધારેો-નેસગિકક સ્થિતિમાં રહેનારાં 
કરાણીએ એટલે જગલી લોકો, પશુ અને નાનાં બચ્ચાંઓ 
વગેરેને શ્વાસોચ્છવાસ યોગ્ય રીતે કેમ ચલાવવો તે શિખવવાની 
જરૂર નથી. કારણુ ઇશ્વરી નિયમ પ્રમાણે સ્વાભાવિક રીતે જ" 
આ પ્રાણીઓ શ્વાસોચ્છવાસ ખરાખર રીતે લેતાં હોય છે. 
પરતુ જેમ જેમ મતુષ્ય સુધરતું જાય છે તેમ તેમ ચાલવાની, 
બેસવા ઉઠવાની, પાશાકની :નને ખાવાષીવાની અનેક નવી 
અસ્વાભાવિક કુટેવો અને વ્યસનો સુધારાના નામથી તેને 
જડે છે. શરીર સાર્‌' રહેવા માટે વ્યાયામની તેમ જ શકિત- 
દાયક શુદ્ધ હવા અને સૂર્યપ્રકાશમાં ખુલ્લું સુકવાની જરૂર છે.. 
આ ખલવર્ષઃક બે પદાર્થ શુદ્ધ હવા અને સૂર્યપ્રકાશ-ગપણાં 
શરીર સાથે સબંધમાં આવવા નેઈઇએ. આપણે સુધરેલા. 
કહેવાતા લોક નેઇતો વ્યાયામ કરતા નથી અને જરૂર કરતાં 
વધારે ગરમ કપડાંથી” શરીર આચ્છાદિત કરીએ છીએ. જેમ. 
સુધારે! વધારે તેમ શરીર ઉપર ગરમ કષડાં પણુ વધારે અને. 
ખધુ' શરીર તેનાથી ઢ'કાયલું જ હોય છે. આ લોકોએ. 
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માં પણુ ઢાંકી લીધુ' હોત પરતુ તેમના સદ્ભાગ્યે તે ફેશન, 
નીકળી નથી. હાલમાં યુરેપ્પમાં અને તેને લઇને તેની _ 
નકલ કરનારા ખહુ જ સુધરેલા વગની સ્રીઆ જાળી- 
દાર બુરખાથી પોતાતુ સોં ઢાંકી લે છે. આ સવ*તુ' પરિણામ 
આયખલમાં દર્શાવ્યા પ્રમાણે “ 170 104૬0 વૈંબ૦ 110056 
દૉપુડ પ્રપપેરા ૦૦ તપદ 105 ૬૩ 110170 તૈ૦1૦. 110 100૯6 
બદ 106010 11050 દ11૩ પાલ] પ8 5૫811 (6 1000૦ 
તૈ૦0૯ તાતે (10૪6 1૩ 10 લદ 1ત પ૩.” અર્થાતૂ જે કરવુ” 
નહિ નન્‍ેઈએ તે કરીએ છીએ અને જે કરવુ' નેઇએ તે કરતા 
નથી અને તેથી કરીને અમાર્‌' આરોગ્ય ખગડે છે '' સારી 
ટેવો પાડવાને ખદલે :કેક્ત કુટેવા જ પાડીએ છીએ અને એજ 
કારણુથી આરોગ્ય અસને છોડીને જતુ' રહે છે., 


ત'ગ પોશાક પેહેશવો, વધારે ગરમ કપડાં પેહેરવાં, લખતી 
વખતે વાંકા વળીને બેસવુ; પાયજામો, ધોતીયુ' ઇંત્યાદિથી. 
ચેટ કસીને ખાંધવાથી અને એવી રીતના ખીજા ઘણાક રીત- 
ર્‌ીવાજથી અને ટેવોથી શ્વાસોચ્છવાસની ચોગ્ય કિયાને પ્રતિખધ. 
થાય છે. એ પ્રમાણે યોગ્ય શ્વાસોચ્છવાસ ન લેવાતાં ફેટલાક- 
દિવસ જતા રહે તે! ચોગ્ય શ્વાસોચ્છવાસ કરવાની ટેવ જ 
જતી રહે છે. સુધારા ગણી આપણે જે વસ્તુ ગણુ કરીએ. 
છીએ તેના બદલામાં આપણું આરેગ્ય અને કદાચ આયુષ્ય. 
પણુ આપી દેવુ' પડે છે ! સુધરેલા લોકો કરતાં જગલી 
સ્થિતિમાં રહેનારા લોકોની શારીરિક સ્થિતિ ઉત્તમ હોય છે 
શેનું કારણુ એ જ કે તેઓ સ્વચ્છ અને ખુલ્લી હુવામાં શહે છે, 





૮] કસશ્ત અને આરોગ્ય 
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અને તેમને અસ્વાભાવિક ટેવો! હોતી નથી અને તેમને ચેગ્ય 
શ્વાસોચ્છવાસ તેવાની ટેવ પડેલી હોય છે. પરતુ તેએ ન્યાર્‌ે 
આપણા સુધરેલા લોકેોતુ' અનુકરણુ કરે છે ત્યારે તેએ પણુ 
તેમની પ'કિતમાં આવી જાય છે એટલે તેમના જેવા તેએ! પણ 
સુ'વાળા ખની જાય છે. એક અમેરિકન ગ્ર'થકારનુ' કહેવુ' એમ 
છે કે “હયા નિસગ" છે ત્યાં આરોગ્ય છે, જ્યાં સુધારે છે ત્યાં 
શગ છે”--(31000 1805૯ 1૧, દકલા€ 3૧111; ૫1610 
પ્ત પબ 15 ઇલ 1૩ લૈંડબલણ. ' 19. 1ડે. 1511100 લે કોને 
નખળા અને સુ'વવાળા બનાવનારા સુધારાનો આ પ્રભાવ; 
પોશ્ષાત્ય લોકોના ધ્યાનમાં આવવા લાગ્યે! છે અને તેથી 
કરી જર્મની અને હોાલે'ડ વગેરે દેશોમાં જુદે નુદે ઠેકાણે 
શાક તાલે કળ 10005 ' એટલે સૂર્ય પ્રકાશ અતે સ્વચ્છ 
હવાથી શરીરને પૂરતી રીતે ન્ડવરાવવાની-જગ્યાએ સ્થાપવામાં 
આવી છે, ત્યારે આપણે વખતસર સાવધ થવુ” સારૂ' કે નહી? 


સુધરેલાં લોટોમાં ચોગ્ય રીતે શ્રાસોચ્છવાસ કરનારાઓતુ” 
પ્રમાણુ ઘણુ' ₹ એણછુ હોય છે. સુધરેલા લોકોની પહોળાઇ 
1સવાયની છાતી તેમનાં વાંકા વળેલા અને નીચે પડતા ખભા, 
શ્રાસોચ્છાસ કરતી ઇદ્રિચાને વિકાર અતે ક્ષયરોગ જેવાં 
ભયકર વ્યાપીઓને! તેઓમાં થતે! ખહોળે ફેલાવા વગેરે 
ખાખતેદ ઉપરથી ઉપર કરેલું વિધાન સત્ય ઠરે છે. તેની વિરોષ 
ખાત્રી કરવા સાર્‌ સુધરેલા લોકોની સભામાં અથવા વ્યાખ્યાન- 
મૌ જઈશું અને શ્રોડોક વખત સ્વસ્થ ચિત્તે ત્યાંની સ્થિતિ ન 
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નિરીક્ષણ કરીશુ' તો! ખાત્રી થઇ જરો. આવા પ્રસગે વ્યાખ્યાતા- 
ને ઘણી ખાખતેઃ શ્રોતસમાજને સમજાવવાની હોય છે. 
અને એ કામ તે સ્થળે પૂર્ણ" શાંતિ હોસ સિવાય પાર પડતુ” 
નથી. લોક પણુ પોતપોતાના તરકેથી બને તેટલી શાંતિ 
સખવાની કોશીશ કરતા હોય છે. તાણીને ખોલી શાંતિને 
ભગ તેએ કરતા નથી તેમ જ વ્યાખ્યાનનેો વિષય ને મહત્વ- 
ત્તો હોય તો પોતાતું સ્હાં પણુ ઉઘાડતા નથી, અથવા 
ઉઘાડેલુ' ઢાંકતા નથી, પરતુ આવે સમચે તેમની શ્યરાસેચ્છ- 
વાસ ઇંદ્રિયો-ફેક્સાં અને શ્વાસનલિકા તેમને «ગે દે છે. તે 
“એકાએક બોલવા લાગે છે એટલે ઉધરસ, છી'ક વગેરે અનેક 
શ્રીતે આપણી અશકત રોગી શિથિતિ આવા મહત્ત્વના [પ્રસગે 
ઉઘાડી કરી દે છે. એક વખત એક સન્માન્ય ગૃહસ્થનુ' ભાષણ 
થયુ'. લોકસસુદાય ૮-૧૦ હન્તર જેટલે! ભેગો થયેલો હશે. 
ઘણાખરા લેક ભાષણુ સાંભળવા ઘણા ઉત્સુક હતાં; પણુ 
ઘણાંખરાનાં ફ્રેફસાં અને શ્વાસનલિકાઓઆ ધીરજ રાખી શકી 
નહી', ઉઘરસ અને ખાંસીથી પોતાની સ્થિતિતુ' પ્રદ્શન ખતા- 
ન્વવાથી ભાષણુનો ઘણુ! ખરા ભાગ લોકોના સાંભળવામાં આવી 
શકયો નહિ. પુષ્કળ લોકેોનુ' આ તરક લક્ષ હોતું નથી તેથી 
જરી એ વાત તેમના ધ્યાનમાં આવતી નથી. તેવી જ રીતે 
નહાંયકાટ' અને સેસન કોર્ટમાં કોઇ મહત્ત્વતો કેસ ચાલતે 
જય છે ત્યારે તે સાંભળવા ઘણા લોકે એકઠા થાય છે, શ 
ન્વખતે પણુ ઉઘરસ અને ખાંસીતું એવી જ રીતતુ* પ્રદશન 
છાઈ અવે છે અને કેટલીક વબ “શાને કેસડું સ્વરૃષે. 





૧૦, કસરત અતે અારાગ્ય 








મમજાવી આપવાતુ ન્યાયાધીશને થોડીકવાર સુધી સુલતવી. 
ફાખવુ” પડે છે. આ પ્રકાર ઘણાએના અનુભવમાં આવ્યો હશે. 


સૂચનાઃ-દવાદારૂ આપી રોગીઓને સારા કરવા સાટે 
લાખો! રૂપીઆ ખર્ચી" સરકાર ઘણાં દવાખાનાં ખાંધ્યાં છે. તેવી 
જ રીતે મલખારી શેઠ જેવા સદ્ગૃહસ્થ રાન્ત રજવાડા અને 
થ્રોમ'ત લોક તર્કથી દ્રવ્યદ્રારા મદદ મેળવી ક્ષયરોગ જેમાં 
દરદીઓની સારવાર માટે આગ્રોય ગ્રહો ( 30%પ0તપતાક » 
અ'ધાવે છે. એવાં સવ પરેોપકારનાં કાસા સારાં ખરાં પરતુ 
રાગજ વપે નહિ અને ક્ષયરાગ જેવા લય'કર રાગ નિસ્દળ 
થાય એવા પ્રયત્ને! કેમ થતા નથી ? શગ શરીરમાં પેઠા પછી' 
તે કાઢવાની ખટપટ કરવા કરતાં તે માટે શ્રમ ઉઠાવવા કરતાં 
અને એવા ધાસ્તીના માર્ગ'નુ' અવલખન કરવા કરતાં રાગ 
ચાય જ નહિ એવી પ્રથમથી જ વ્યવસ્થા કરવી વધાર હિત- 
કારક નહી' થાય $? “ળિળ્લાદાં0પ 18 ઇડાદલ” 130 લાત્ટ” એ 
તત્ત્થી ફોઇ અન્તાત છે ? વિવાર્થી“એની નિશાળે ગુદ્ધ અને 
સ્વચ્છ હુવાવાળી જગ્યામાં ખાંધવી, ખુલ્લા મેદાનમાં વિદ્યાર્થી” 
અને લે!કો માઢે જીમખાનાં બાંધવાં, વ્યાયામ અને શ્વાસોચ્છ- 
વાસ ચે।ગ્ય રીતે શિખવવા માટે નિશાળો સ્થાપવી ઇત્યાદિ કામો. 
આખા રેશમાં કેમ ચતાં નથી ? દવાખાનાં અને સેનીટેરીયમ- 
ખાંધવા કરતાં, ઉત્તમ નિશાળે, ઉત્તમ જીમખાનઇ ઉત્તમ કસસ્ત- 
ખાનાં દરેક મોટા સાટા રહેરમાંસ્થાપન કરવાં એ વધારે મહત્ત્વ- 
નુ, લોકોના વધારે કાયદાતું' નથી એમ કેણુ કહેશે ? દવાખાના 
વગેરે ખાંધવાં નહીં એમ પ્રતિપાદન કરવાને! ઉદ્દેશ નથી. પર'છી 
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તેના કરતાં વધારે ઉપચેગી પર'તુ આછા ખચ'ના કામે! જેવાં કે 
જીમખાનાં, કસરતશાળાએ, નિશાળે! ઇત્યાદિ તરક સરકારનું” 
તેમ જ મલખારી રોઠ જેવા દાનગ્રર અને પરોપકારી ગૃહસ્થોનુ” 
ધ્યાન વિશેષ કેમ ન જવુ' જેઈએ. ? ર્‌ાગને! આભ્યાસ ડાક્ટર 
અને વૈય લોકે કરે પર'ડુ રાગ થાય જ નહિ એટલા માટે 
ત્રારાગ્ય કાયમ કેવી રીતે રાખવુ" એને અભ્યાસ કરવો અને 
એના જ્ઞાનને! પ્રચાર કરવો એ સરકારનુ', લોકોનું, દરેકતું' પવિત્ર- 
કત'ભ્ય છે, 





પ્રકરણ ૨ જું. 
કકક 
આઔપકિસજન અને કારબોનિક એંસિડે ગૅસ 


પાછલા પ્રકરણુમાં શ્વાસાચ્છવાસના મહત્ત્વ [વષે કહેવામાં 
શ્રાજ્યું હવે શ્વાછેચ્છવાસ કરવાની ઇ્રિચા અને તેમની કિયા 
સમે વિષે વિવેચન કરીશુ. 


શ્વાસોચ્છવાસની ઇ'દ્રિચાઃ--શ્વાસોચ્છવાસની સુખ્ય 
ઈ-ટ્રિચો ફેફસાં અને શ્વાસમાગ* એ છે, છાતીના મધ્ય ભાગની 
જમણી ખાજીુએ એક અને ડાખી ખાજુએ એક એવાં બે ફ્રેક્સાં 
“હાય છે. આ બે ફેફસાંની વચ્ચે હૃદય, પેરી નસે!, ( નાડીઓ 
અને નસે! ) અને શ્વાસનલિકા રહેલાં છે. આ ફ્રેફસાં સર્વ 
ખાજીથી ખુઠ્યાં હાય છે. ફકત ઉપરની ખાજુએ એટલે ફ્રેક્સાંના 
સૂછામાં એ ખુલ્લાં હોતાં નથી, કારણુ ત્યાં તે શ્વાસનલિકા 
અને નસે1, નાડીએ વગેરે સુખ્ય શ્વાસનલિકા હૂંદ્ય 
સાથે નનેડાચેલાં હોય છે. ફેક્સાં પાણી ચુસવાની વાદળી 
જેવાં હોય છે અને તેની અ'દર સૂક્ષ્મ કોથળીઓ હોય છે, તે 
કોથળીએ ઘણી મજખૂત હાય છે. દરેક ફેફસાંની આજુબાજુએ 
ગ્મેક નાજુક પર"તુ મજખૂત, આચ્છાદન હોય છે તેને અ ગેજીમાં 
( 2લ૫10 ) 'પ્લીચર કહે છે. તેની એફ આજ્ઞ ફ્રેક્સાંને ચાટેલી 
જય છે. અને ખીજ છાતીના પડદાની. અ“દરની. આદ્ઝરેછે, ચટ, લી, 


બકિત્રજન અને ફારબેઈનિક એંઞિડ ગેય. [ ૫૩ 


હોય છે. આ બેવડા પડ દામાંથી એક પ્રકારનો ચિકલો પદાર્ય 
( “શા ) નિકળતોઃ હોય છે તેથી શ્વાસોચ્છવાસ કરતી વખતે 
ફેફસાં નીચા ઉચાં થાય છે છતા પણુ એ પડદા ફાયયા સિવાય 
અથવા તૂટયા ત્રિવાય મહેલાઈથી એક બીન્ત સાથે ઘસાય છે, 


શ્રાસસમાગઃ--થ*વાસમા્ગ એટલે નાકના અથવા મ્હાહાની 
અ'દરતો પોકળ ભાગ, ગછુ, શખ્દેન્દ્રિય ( 9૪૪૫ », શ્વાસ* 
નત્િકા અને તેની નાની અનેક શાખાઓ એ છે. નાકની અ'દરની 
શ્યેષ્મલ ત્વચાને ( 11002ઘ5 ॥લાાપાલ )» લોહીની પૂરવી 
ભરતી મળતી હોવાથી ખહારની ઠ'ડી હવાને! આપણે નાક વડે 
શ્વાચ લીધે! હાથ તે! પણુ તે શ્લેષ્મલ ત્વચાના ઞ'યોગમાં 
આવવાથી ગરમ ચાય છે અને ગળામાંથી શ્વાસનલિકામાં પ્રવેશ. 
કરે છે, અને ત્યાંથી શ્વાસનલ્લિકાની અસ'ખ્ય શાખાઓમાં પ્રસરે 
છે, આ શાખાએ! આગળ આગળી ઘણી સૂક્ષ્મ ખનતી જાય છે. 
દરેક શાખાની છેવટે હવાની એક કોથળી હેય છે. એક દ૨ 
એવી લાખો કોથળીઓ થાય. આ સૂક્ષ્મ કાથળીઓમાં હવા 
આવીસએે ભરાય છે. દ્રાક્ષના એક ઝુમખે। નન૮૨ સાચે હાવો. આ 
ગ્રુમખાનો સખ્ય દાંડા તે શ્વાસનલિકા અને સુખ્ય દાંડાની 
અનેક શાખાએ એ શ્વાસનલિકાની શાખાએ અને તેની છેડે 
રહેલી દ્રદક્ષો એ ઉપ* જણાવેલ કેોથળીએ એવુ” સમજી લીધાથી 
ગ્ુખ્ય શ્વાસનલિકા, તેની અગણિત શાખાએ અને સક્મ 
કોથળીએ ની યથાથ કલ્યના ચરે. 


૧૪] કસરત અને આરાશ્ય 





મપ્યપટળાઃ--(00101071/000 મધ્ય પટલ નામતે। સ્નાયુ 
“મય એક આડા પડરો હોય છે. એના વડે હવા અ'દ૨ લઇ 381૨ 
છે. શ્વાસોચ્છવાસ માટે જે ઝુખ્ય સ્નાયુની જરૂર પડે છે તે 
સધ્યપટલ, અને પાંસળીએ માંહેના સ્નાયુ છે. શ્રાસોચ્છવાસન 
કામમાં આ મધ્યપટલના સ્નાયુતુ' મહત્ત્વ ઘણુ જ છે. આ સ્નાયું 
જાતીના અને પેટના ભાગની વચ્ચે હોઇ તે ખન્તેને જુદા કરે છે 
મધ્ય પટલના આકાર કૈઃઇ ટેકરી જેવો અથવા તો ફોઇ ઘુમત 
જેવા છે, શ્વાસોચ્છવાસ ચાલે છે ત્યારે આ મધ્ય પટલ એ? 
સરખુ'ઉચુ' નીચું થયા કર છે.તે જ્યારે નીચુ” જાય છે ત્યારે તેરે 
ધુમટ જેવો આકાર જતે રહી તે પ્રસરી જય છે અને છાતીને 


પોકળ ભાગ ગ્રોઢો થાય છે, ફ્રેફેસાં કુલાય છે અને બહારની હવ 
અ'દર ગ્રવેશ કરે છે. મધ્યપટલ ન્ત્યારે ઉચુ" થાય છે એટટે 
જયારે તે પૂવશ્યિતિમાં આવે છે ત્યારે છાતીનો પોકળ ભાગ 
નાને! ચાય છે, ફેક્સાં સ'કોચાય છે” અને અ'દરની હવા ખહાઃ 
જાય છે. મધ્યપટલના ઉચા નીચા જવાથી આટલે છાતી અરે 
ફેફસાંના વિકાસ અને સ'કોચ થવાથી હવા અ'દર આવે છે અરે 
અહાર નાય છે અને તેથી કરી આપણે શ્વાસોચ્છવાસ ચાહુ 
“૨હે- છે. હૂઠયની કિયા ત્રસાણે જ મધ્ય પટલની ફિયા પણ 
આપણી ઇચ્છા ઉપર નથી. તે! પણુ ઇચ્છાશાકતના નેરર્થ 
“અને અભ્યાસથી એ કિયા આપણા તાખામાં લાવ શકાય 
“ઝે ખરેખર ગ્રચત્ન કરવામાં આવે તો ખીજ સ્નાયુ પ્રમાણે 
આ સ્નાયુ પણુ નેઇએ તેલો કેળવી શકાચ પર 
શ્માક્ષયની વાત્ત એ છે ફે_આ ૨્નાયુ નજર ખહાર્‌ છેોવાર્થ 





બકિસજ્ત અને કારબાનિક ્ત્સિડ ગેસ [ ૧૫ 


વેની તરફ: ઘણું જ ડુલષક્ષ કરવામાં આવે છે ! પેહેલનાન અને 
કસરત કરનારા લેકે પાતાના હાથના સ્નાચુ કસે છે ને પગના 
ક્નાયુ મજખૂત બનાવે છે અસ્ુક પ્રકારની રમત માટે ઉપયોગી 
થતાં અસુક સ્નાયુ વ્યાયામથી મજખૂત બનાવે છે પર'તુ તમાભ 
ત્વ્યાયામને અને રમતોને તેમ જ તમામ કિયાઓને અત્ય'ત 
ઉપચોાગમાં આવતા આ મધ્યપટલ સ્નાયુ વિશે કોઇ જરાપણુ 
વિચાર કરતું નથી ! શ્રાસાચ્છવાસરૂપી ધન આપણા તાખામાં 
શાખ્યાથી, ઉત્તમ રીતે શ્વાસોચ્છવાસ કરી હાકવાથી-પણુ એ 
ધ્યપટલ સ્નાયુ તાકાતવાન બનાવ્યા સિવાય થવાતું” નથી- 
“કેટલા ફાયદ્દા થાય છે એ થોડોક વિચાર ફરવાથી કોઇને પણ 
“જણાચા સિવાય રહેશે નહિ. 





રૂધેરાભિસરણુઃ--હવે હવા અ*દર ગયા ખાદ ટઇ કઈ 
1કિયાએ થાય છે; શું ચમત્કાર ખને છે, એને! વિચાર કરવા માટે 
“વહેલાં રૂધિરાભિસરણુ તરક્‌ શરીરમાં લોહી કેવી રીતે કરે છે 
આ તરફે થોડું ધ્યાન દેવાનો જરૂર છે. 


ખન્ને ફેક્સાંની વચ્ચે, પણુ છાતીની ડાખી ખાજીએ ટૃદય 
રેય છે હૃદય એ એક લોહીથી ભરેલી માંસમસય અગર સ્નાયુ" 
ચ કોથળી છે અથવા લોહી ટૂર સુધી ટે'કનારી એક સ્નાયુ- 
શય પિચકારી છે. આં હૃદયર્પી કોથળી «્તડી હોય છે અને 
તેના આકાર કેળના ફૂલ જેવા હોય છે, તેનો પહોળા ભાગ 
ઉપર અને સાંકડા ભાગ નીચે હોઇ તે છાતીના ડાખા ભાગમાં 
“આડી રહેલી છે. તેનો ડાબો જમણી! એવા બે ભાગ છે અને 


૧૮ ] કસરત અને આરશ્ગ્ય. 


જ ઝાઝા 
પદાથ, કારબાનિક એસિડ ગેસના રૂપે ઉઃછુવાસ સાથે બહાર 
નિંકળે છે, આકિસજન સાથે સ"બ'ધ થતાંજ લોહી શુદ્ધ, તાજી? 
રાતુચાળ, અને શરીરના સર્વ ભાગને સુદિ દેવા સમર્થ ખને 
છે. આ પ્રમાણે અશુદ્ધ લાહીનો પ્રવાહ શુદ્ધ થયા પછી ત્તે 
હુંદચના ડાબા ભાગમા આવે છે, અને ત્ટાંથી ઉપર જણાવ્યા 
પ્રમાણ પાછો તે સવ શરીરમાં કલાના માટે નિકળે છે. શરીરન 
ના સર્વ ભાગને જરૂરીઆત પૌષ્ટિક દ્રવ્યો આપી,'જીદી જીદી 
ઇદ્રિય!સે તાજી ખનાવી, આ શુદ્ધ લેષ્ડીનો પ્રવાહ ગરીસ્માંનાં 
અશુદ્ધ દ્રવ્યો પાતાની સાથે લેતો લેતો ટ્રેફ્સામાં આવે છે; અને 
હાં થ્વાસ સાથે લેવામાં આવતી ખહારની શુદ સુવપમાં્ના 
એકિસજન સાથે સખબ'ધમાં આવી, શુદ્ધ થઇ, ફરીથી શરીરમ: 
કૂદ્રી કરવાને નિકળે છે. એવી રીતની લોહીની ફરીએ અથવા 
પ્રદશ્ઞિણાએ શર્‌ીશ્માં દિવસરાત ચાલ્યા જ કરે છે. એક દિવિસ- 
ના અવધ્વિમાં એટલે ચોવીસ ઇલાકમાં લોહીની ફેરીએમ- 
અટકળે «૨૦૦ થી ૨૫૦૦ મણ લોહી ફેફસામાં ખન્ને ખાજીએ 
સરખી રીતે ફેલાઇ એડિસજન સાથે ગ'ચોગ થવાથી રુદ્ધ ખને 
છે, એવા અ'દાજ કાંઢવામાં આવેલ! છે. શા સર્વ છુખીદાર ગોઠ- 
વણુ ધ્યાનમાં લઇશું તે! પરમેશ્વરતુ' અવર્ણનીય અને અકલ્પિત 
ચાતુર્ય અને કાળજી જણાઈ આવે છે, અને તેથી મતુષ્યની મતિ 
કુહિધ થઈ જઇ તે આઉશ્ચર્યચરિત થઈ જ્ય છે. 


_ આકિસજન અને ફાર્ખોનિક એસિડ ગેસ ₹--ફક્ત 
ઓકિસજન વાસુ લેવામા આવે તો તે બહુ જ કડક (13015) 
માલુમ પડે “એવા હોય છે. માટે વાતાવરણુમાં" ખીજ વાચુ 
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સાથે તેવું ચેઃગ્ય પ્રમાણુમાં સિશ્રણુ થચેકું' છે. તેનુ' પ્રમાણુ નીચે 
જણાવ્યા પ્રમાણે છેઃ-- 
સે'કડે નાઇટ્રોજન છલ 
એકિસજન ૨૦ 
કારબોાનિક એસિડ "૦૪ 

“એ પ્રમાણે એકિસજનનુ ખીજા પદાર્થ સાથે મિશ્રણુ થએછુ 
જીવાથી તેવું કડકષણું જું રહો, પ્રાણીઓને *યાચ। લેવા 
જેવો થએલ છે. શ્વાસની સાથે લેવાની ખહારની શુદ્ધ 
“હુવાની સાથે જે જૌાફિસજન વાચું લેવાય છે તેનો, 
લોહીના પિંડમાંના લેહી સાથે સ'બ'ધ થઈ, એક પ્રકારની 
રંસાયનિક ફિયા ખને છે. તે વખતે લોહીમાંતું હેમાગ્લોઈબિન 
(1100810111) નામતુ' દ્રબ્ય હવા માંહેના ઔકિસજનનો 
ઘણુ! ખરે ભાગ ચૂસી લે છે. અને તેમાંથી એકિસહેમોાગ્લાબિન 
( ૦૬૩1800100 8101108 » નામને! પદાર્થ, બને છે. શરીરના કોઇપણ 
અવયવની ભાંગતૃટ થઈ હોય તે! તેને જરૂરીઆત સુષ્ટિકારક 
પદાથ આપી પૂવ સ્થિતિમાં લાવી સુકનાર એ જ પદાર્થ છે. 
અતે આ પદાર્થ સપ્થે લઈ લોહી ફ્રેટ્સામાંથી હૃદયના ડાખા 
ભાગમાં પ્રવેશ કરે છે, અને ત્યાંથી ખાખા શરીરમાં ફેરી 
સારવા માટે નિકળે છે. એવી રીતે લોહી શરીરમાં ફરતી 
“વખતે જે તે અવયવ પોતાને જરૂરીઆત પોષ્ટિક પદાથ* 
તેમાંથી લઈ લે છે, અને ૧ નિરૂપયોગી અથવા ખરાબ પદાથ 
સાય તે તે કેરીમાં ચળી નથ છે. સહેટલ્તસદ વહુકેકા 
શ્રરૉત્કચના મામાના બનર પ્રમાલે "આપણો શરીરમાંના *અંવ- 





૨૦] -* : કસરત"”અને આરોગ્ય ડિ 


-“નન્ન્ન્્િન્ન્ક્ન્્ન્ક 


સૂઝ 
યવો જ્યું આપી, લોહીમાંથી પોતાને જરૂરીઆત નવુ" લઈ લે 
છે, ફેર એટલે! જ કે ઘટોહકચતો બજાર માયાનો હોવાથી 
જુનુ' આપી., નવુ લેનારા સર્વ પરેણા છેતરાણા; પર 3] શરીર- 
ની આ કિયા રૈવી અને સાચી હોવાથી જુતું આપી નવું 
લેતાં #પાપણુ છેતરાતા નથી; પરતુ દરેક અવયવોને ચોગ્ય 
સુષ્ટિ મળવાથી તે તાજન નને છે. આખા શરીરમાંના નિરૃપથોગી 
અતે જીણ થચેલા દ્રવ્યો લઈ લોહી હંઠયુના જમણા ભાગમાં 
આવે છે, અને ત્યાંથી સવે* ફ્રેક્સાંમાં પ્રસરી, ગડારની હવા 
જે શ્વાસ લેતી વખતે અ'દર આવે છે, તેમાંતા ખોકિસજન 
સાથે, સ'ચોાગમાં આવી શુદ્ધ બને છે, તે સાચે જ * ઉપર 
જણાવેલા આકિસહેમાગ્લોાબીન નામતા સવ અવયવોને પુષ્ટિ 
રૃનારા પદાર્થ તૈયાર થાય છે, એ વખતે લોહીમાંનાં જીણું 
અને નિરૂપચે।ગી ઝેરી દ્રવ્યો! જીદાં થઈ જઈ કારબાનીક એંસીડ- 
ગૅસના રૂપે ઉચ્છવાસ સાચે બડાર પડે છે. ઉચ્છ્વાસ સાથે. 
ખહાર કહાડવામાં આવતી ઠવામાં ઔઆકિસજત અને કાચ્બે- 
નિક એસીડ ગેસનું પ્રમાણુ નીચે પ્રમાણે છેઃ 


સે'કડે નાઇટ્રોજન ૩૯ 
આકિસજન ૧૬ 


કારખાનીકકસિડ ૪ 


એ સિવાય પાણીની વર્‌ાળનો (.વ0૪9૫% ૫110011 ? 
પણુ કાંઈ ભાગ હેય છે. એ ઉપરથી જણાઈ આવશે કે 
આકિસજનમાંથી ચાર ભાગ લોહીએ ચૂસી લીષે, ચે।ગ્ય રીતે 
કાસોગ્છેલાસ કરી હવામાંહેના બઔકિસજન સાથે લોહીને? 
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સારી રીતે સ'ચોગ થવાથી નાડદએ માં સેકડે પચીસ જએ ગ્રસાણુ- 
સ ઓકિસજન રહી શકે છે. શ્વાસ લેતા પહેલાં “વાતાવરણુની 
હવામાં કારખાનિક એસિડ ગેસનું પ્રચાણુ ઘણુ" જ -થાડુ' હતુ 
એટલે સેકડે ફ્ક્ત “૦૪ એટલું જ પ્રમાણુ હતુ' તે જ ઉચ્છ્વાસ 
સાથે હવા ખહાર છેડતી વખતે તેડું પ્રમાણુ ધણુ જ એટલે 
સે'કડે ૪ જેટલું વધે છૈ. દરરોજ એઇછામાં એછે ૭૦૦ થી ૭૫૦ 
ગ્રામ એટલે રર ઓ. જેટલો અઔકિસજન શરીરમાં જાય છે: 
અને ૮૫૦ ન હ૯૦ ગ્રામ સુધી કારમાનિક અસીડ ગૅસ શરીરની 
ખહાર નિકળે છે, એવો! અ'દાજ કાઢવામાં આવ્યે! છે. 


હિ 


આ ઉપરથી એટલું તો સિદ્ધ થાય કે શ્વાસ સાથે શદ૨ 
લીધેલી હવા એ ઉચ્છ્વાસ સાથે ખાર છેડેલી હવાથી જીદે 
હાથ છે. પહેલો શુદ ગને આરેચ્ચકારક હોય છે, તો બીજી 
અશુદ્ધ અને ઝેરી હોય છે. 


શ'કા અને સસાધાત્તઃ -કેટલાક લોક ખકિસજનનએે 
* પ્રાણુવાયુ કહે છે તે ખરાબર છે, કારજ કત્રાણુ શ્રાચવી 
શખવા સાટે શાકિસજન જેવો! મડત્ત્તતો બીજને કોઈ પણુ 


૨૨] કસરત અતે આર્‌ગ્ય 


ન્ન્હ્ન પ સકચ -““- --- ૭:9---ૂડહ્ડઝૂૂ 


બહાર છોડીએ છીએ તે તે! વનસ્પતિ વગ'ને! ખોરાક છે, તમામ 
વનસ્પતિ આપણુ છેડલો તેમ જ આપણુને નિક્્ષયોગી. 
તસે અપાયકારક એવો કારખોરિક એસિડ ગૅસ ચુસી લે છે, 
અને તેમને નિરૂપયોાગી પણુ આપણુનતે ઘણે! આવશ્યક, એવેદ. 
ઓકિસજન વાયુ ખહાર કાઢે છે. કારખાનિક એસિડ ગૅસ ચૂસી 
લેવાનુ અને ઔકિસન ખહાર કાઢવાતું' કામ, વનસ્પતીઓ 
સૂય*પ્રકાશમાં દિવસે સારી રીતે કર્યા કરે છે, તેથી કરી ચકિસ- 
જનની ભરતી એઇછી ન થતા ચેોગ્ય પ્રમાણુમાં રહ્યા કરે છે. 
1નિસગ'ની આ એક ગ્રકારની સહાયકારક વ્યવસ્થા અથવા 
ચો।જના છે. 


સ્વચ્છ હવાત્ુ' મહત્ત્તઃ--ઉપર કરેલા વિવેચન ઉપરથી 
વાંચકોના ધ્યાનમાં આવશે જ કે જેમાં ઓકિસજન સુખલક છે, 
એવી સ્વચ્છ હવાની ચે।ગ્ય ભરતી ફેષ્સાંને મળ્યા સિવાય શર્‌ીર- 
માંનાં જીણુ' અને નિરૂપચોગી દ્રવ્યો ભેળાં કરતે લોહીને 
પ્રવાહ શુદ્ધ થશે નહિ, લોહી શુ દ્રેથશે નહિ તો! શરીરના સવ 
ભાગને સુષિ મળશે નહિ, એટલુ' જ નહિ પર'તુ જે જીથું અને. 
નિરૃષચોગી દ્રન્‍્યો શરીરની બહાર જવાં ન્‍ેઇએ; તે બહાર ન જતાં 
લોહીમાં ભેહાઈ જરો; અને આખા શરીરમાં પ્રસરી પુષ્કળ. 
હાનિ કરશે. આ ઝેરી પદાથનો શરીરમાં હવા કરતાં વધારે - 
જમાવ ચવાથા મૃત્યુ પણુ થવાના સ'ભવ છે: ખહારની અશુદ્ધ 
હવાનુ' પરિણામ કેટલેક પરને એનુ” જ આવે છે, શુદ્ધ હવા ને 
પૂરતી લેવામાં ન આવે, તે લોહી શુદ્ધ થવાની કિયા ખરાખર રીતે 
યશે નહિ, અને તેથી ચોગ્ય પાષણુ ન મળવાથી પ્રકૃતિ ખગડી., 


૨ 
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શગ થવાનો ઘણા જ સ'ભવ રહે છે. ચે!ગ્ય રીતે શ્વાસોચ્છવાસ 
ન કરનારાંનતુ' લોહી ભૂરા અથવઃ કાળા રગ ઉપર હોય છે, અને . 
તેથી કરીને જ તેવાં લોકોનો ચહેરા ફિક્કો જણાય છે. પણુ ' 
ચોગ્ય રીતે શ્વાસાચ્છ્વાસ કરનારાંઓનું લોહી શુદ્ધ અતે રાતુ' 
ચોળ હોય છે, અને તેમના શરીરમાંના લોડીનુ' શુદ્ધ થવાથી 
કિયા ખરખર રીતે ચાલે છે અને તેથી તેમને ચહેરો સતેજ 
અને કાંતિમાન દેખાય છે. 








આકિસજનથી શરીરના સવ" ભાગને સુષ્ટિ મળે છે; એટ- 
લુ'જ નહિ પણુ આકિસજનની પચનકિયાને પણુ ઘણી જ જરૂર 
છે. અન્નપચન થયા પહેલાં લોહીમાં એક્િસજનને। અન્નરસ સાથે 
સ'ચોાગ થવો નેઇએ, અને તેની તે રસ ઉપર થોડી ઘણી રસાય- 
નિક ક્રિયા પણુ થવી નેઇએ. જેમનાં ફેફસાં અશકત હેાંય છે 
તેમની પચનકિયા સારી થતી નથી, એડું જે હમેશાં જવામાં 
આવે છે, તેનુ' પણુ કારણુ એ જ છે. શરીરને જે પુષ્ટિ મળેઃછે તે 
આપણુ જે અજ્ઞ ખાઈએ છીએ અતે પચાવી શકીએ છીએ 
તેમાં મળી શકે છે. પચર્નાકેયા ઉત્તમ રીતે થતી ન હાય 
તે ચોગ્ય સુષ્ટિ મળી શકરો નહિ. ફ્રેફ્સાંને પણુ અન્નમાંથી 
જ-અન્ન પચી જઇ ને લોહી તૈયાર થાય છે-તેમાંથી જ 
ચુષ્ટિ મળે છે, અને જે ચોગ્ય રીતે શ્વાસોચ્છવાસ ન થવાથી 
પચનકિયા ખરેખર ન થાય, તે! ફરેટ્સાં પણુ અશકત રહેશે; 
અરે ! તેમનાથી લોહી શુદ્ધ કરવાનુ” કામ ચોગ્ય રીતે થઇ શકશે 
નપડે. એવી રીતે ફેર્સાં અને પચને"દ્રિયતા એક ખીન્ન 
સાથે સ'ખ'ધ છે. ફેક્સાંમાં થતી શુદ્ધ ડવા અતે લેડીની 


2 ી , કસરત અને આરોગ્ય * 


૦૪ ૧૨-૫૧ વિનપ્૦સનસ#ય#પ# ૦૧૦૫૦વ#૫#૧૪#ાઝળ૮/જનય#્/જ"૧૭૦૦૦૫૭૧૮૫૦૦૧ન૧ન૦૮-ન, 


રસાયનિક ક્રિયાથી, શરીશ્માં ગરમી ઉત્પન્ન થાય છે, અને 
ક્ષરીરની ઉવ્સુતાતુ* પ્રમાણ સરખુ* રહૈ છે. ચેગ્યરીતે *વાસે!- 
આવાસ કરનારાઓને સળેખમ થવાની ધાસ્તી હતી 
નશ્રી, તેમનાં શરીરમાં ગરમ લોહી કરતું હોવાથી 
અહારના વાતાવરણુને તે ગણુકારતા નથી. ચોગ્ય રીતે 
શ્ાસોચ્છ્વાસ કરવાથી એટલે મધ્યપટળની નીચે ઉપર જવાની_ 
કિયા ખરાખર થવાથી જઠર, યકૃત; આંતરડાં વગેર આતરે- 
દ્રિયોતે એક પ્રકારનો સૌમ્ય બ્યાયામ મળે છે અને તેએ 
સશકત ખતે છે. અચેોગ્ય રીતે શ્વાસે।ચ્છવાસ કરવાથી, 
ભટલે ફકત ઉપર ઉપરથી શ્વાસોચ્છવાસ કરવાથી ફેફસાંના 
અસુક જ ભાગને શ્રમ પડે છે, અતે ખાકીના ભાગને જરા્‌ 
પશુ મહેનત ન પડવાથી તે ભાગતુ' ખળ ઓછુ થતુ જાય 
છે, ભને જે પ્માલુમાં જઉકિયજન એછે લીધેઃ હેય તે 
ગ્રનાણુમાં શરીરમાં વધારે તુકશાનકારક પરિણામ થાય છે. 


રપનેપ ત્યાગ અતે જીણુતેર અ'ગીકઝારઃ --ગહડારની 
હવામાંનાો એકિસજન શાસ સાથે અદર લૈવાથી ઘણુ લાભ 
થાય છે,એ વાત સવના ધ્યાનમાં જલરીત્રી આવે છે; પરતુ 
શર્‌રમાંના ઝેરી પદોર્યેે કારબોનિક એસિડ ગૅસના રૂપે ઉચ્છત્રાસ 
સાથે અહાર કાઢવા જઇએ એ વાત જલ્દી કોઇના 'ખ્યાલમાં 
આવતી નથી” શકિસજન અદર લેવા એ જેટલું મહત્ત્વનું છે 
'તેટછુ જ કારખાનિક એસિડ ગૅસ ખહાર કાઢવો એ છે, એટછુ 
જ નહિ પણુ છેલ્લી ફ્રિયા પહેલાંની ક્રિયા કરતદે વધાર અગત્ય- 
ની છે એમ કહીએ. ત્તોપણ ચાલે તેમ છે. કારણુ ફેટર્લાક 


અઆક્યિજન અને કારબોાનિક એસિડ ગેસ [ ર૫ 


શ્રાણી એવાં મળી આવે છે કે તેઆ ઔકિસજન સિવાય થોડીક 
ઝુદત સુધી જીવી શકે છે, પણુ કારબાનિક અસિડ ગેસને વધારા 
શશવાથી તે તુરત જ સરણુ પામે છે, વધારે શ્રમ થવાથી કેટલીક 
વખત શ્વાસોચ્છવાસ લેવામાં આપણુને ઘણી જ તકલીટ્‌ પડે છે; 
તેનું કારણુ એ કે શરીરમાં ભેગા થયેલો! કારબાનિક અંસિડ ગંસ 
પૂણુ" રીતે આપણે બહાર છેડી શકતા નથી. આપણે સારી રીતે 
દમ છોડી શકતાં નથી તેથી જ એવી સ્થિતિ ખને છે. ખરાબ 
પદાથો! ત્યાગ કરવો એ સારા પદાથ*નુ ગ્રહણુ કરવા જેટલુ જ 
અગત્યતુ' છે. ને આપણુ આરગ્ય રાખવુ" હોય તો પુછિકારક 
ર્ાકસજન લેવાની જરૂર છે તેટલી જ શરીરમાંના કચરા એટલે 
કરબોાનિક એસિડ ગૅસ ખહાર કાઢવાની જરર છે, અને તેથા 
કરી ચોાગશાસમાં પૂરક કરતાં રેચક ખમણ! હોવો નેઇએ એયુ” 
પ્રતિપાદન કરેલું છે, પણુ કેટલી ખાખતોમાં આપણે દોષને! ત્યાગ 
કરી શકતાં નથા? દુજન લોકોનો સ'ગ છેડી સજજન લોકોના 

સગ ફરવો એ જે પ્રમાણે આપણા માનસિક અને આધ્યાત્મિક 

આરોગ્યને જર્રતુ' છે; તે પ્રમાણ ઉચ્છ્વાસથી કારખોનિક એંસિડ- 
તો ત્યાગ કરવો અને બંક્સિજનતે શ્વાસ દ્વારા સ્વીકાર 
કરવા એ શારીરિક આરોગ્ય માટે ખાસ જરૂચ્નુ' છે. 


#£«#૬ નકક 


પ્રકરણુ ૩, 


સ્વચ્છ હવાથી લેો'ખ'ડતુ' પોલ્ષાદ કેવી રીતે 
થાય છે તે વિશે. 


-પ્ક-છ્છલ-- 
ગયા ગ્રકરણુમાં ચોશ્ય રીતે શ્વાસોચ્છવાસ કરવાથી લોહી. 
શુદ્ધ થઇ શરીરને પુષ્ટિ કેવી રીતે મળે છે, એ વિશે વિવેચન 
કરવામાં આવ્યું, તે વાંચવાથી જેમની હજુ પણુ ખાત્રી ન થઇ 
જાય તેમણે જ પ્રકરણુ વાચી ખાત્રી કરી લેવીડ અને ચોગ્ય 
રીતે શુદ્ધ સ્વશ્છ હવામાં શ્વાસાચ્છ્વાસ કરવાનો અભ્યાસ 
કરવો, 


બેસેમર કન્વર્ટર(5િલ્ડકટાળલ” €૦1૧૧૪૯૮૪૦૦)ઃ સર હેનરી બેસેમર 
(૧૮૧૩-૧૮૯૮ ) નામને એક પ્રસિદ્ધ અશેજ એન્જીનિઅર 
મઇ ગચે!. એના જન્મ હેટ'ક્ડશાયરમાં ચાલ'ટન શણેરમાં 
ચચે. તેણુ ઘણાં નવાં યત્રો શોધી કાઢયાં પર'તુ તેની સવષથી 
ચોટી “સાધ થોડા ખર્ચમાં લોહાનુ' પોલાદ કેવી રીતે કરવુ એ 
કૃતિની છે, સન. ૧૮૫૬ સાલે લોઢાનુ પાલાદ કરવાને। પ્રયોગ 
તેણુ પ્રથમ કરી #ન્‍નેચે, પણુ તેમાં તેને ચશ પ્રાપ્ત થયે! નહિ. 
તે! પણુ નિરાશ ન થતાં તેલ પાતાના પ્રચોગો જરી રાખ્યા. 
આગલળા ત્રણુ ચાર વર્ષમાં લોહાતું પોલાદ થોડા ખચે” કરવામાં 
તેશુ સારી રીતે યશ સપાદન કર્ચ, ત્યારથી લો!ઢામાંથી પોલાદ- 
કરવાની કૃતિમાં ઘણા ફેરફાર થઈ સુધારા પણુ થયે છે. તેદ. 


સ્વચ્છ હુવાથી લોખ'ડતું પોલાઇ કેવી રીતે થાય છે તે વિશે [ ૨૪: 


---- 


પણુ લોહાતુ પાંલાદ કરવાની કૃતિ માટે બેસેમર સાહેબનું નામ 
અજરામર થએલ છે. લોઢાતુ' પોલાદ કરવાના બેસેમર સાહેખના 
ચ'ત્રને બેસેમર કન્વર્ટર એ નામ આપવામાં આવ્યુ' છે. અહીં 
વાંચકો એવો પ્રશ્ન કરશે કે બેસેમર કન્વટર શ્વાસોચફ્વાસ 
સીમાંસા સાથે શું સ'ખ'ધ છે ! તેના જવાબમાં એજ કહેવાનું છે કે 
ખેસેમર કન્વટ૨ રચના, ક્રિયા અતે આપણાં શરીરમાંનાં ફેફસાંની 
રચના તરને. કિયા એક પ્રકારની છે. ખેસેમર કન્વટરની શોધ 
લાગ્યા પછી આશર્‌ ચાળીસ વર્ષ" પછી હરખટ એન કેંસન 
(06₹007% કે. 0155૦૫) નામના એક ચૃસ્થે અમેરિકાના એક 
નર્તમાતપત્રમાં ફેફસાં અતે રચના, અને કન્વટરની રચના 
અને ક્રિયા કેવી રીતે એક સરખી છે, એ સ'બ'ધધી એક લેખ 
લખ્યા. તે લેખ એટલો ખધો સારો છે કે તે વત'માન પત્રમાં 
જ રહેવાથી વસ્તીમાં જઇ તેનો નાશ થઈ જશે એવી 
ઔકથી “મેરિકાના કેટલાક વિદ્રાને!એ પોતાના ગ્રથમાં તે લેખને 
*ઉતાશ લઇ તેને કાયમનું અને ટકાઉ રૂપ ન્રાષ્યુ” એ લેખ 
મૂળ અગ્ેજીમાં જ લખાયેલો છે,પણ તે ભઠુ જ મહત્ત્તતો હોવાથી, 
'વાસોશ્છાવાસ મીમાંસાના ઇંગેજી ન જળુનારા વાચકે માટે; 
તેનુ ભાષાંતર નીચે આપીએ છીએ; એગણચાલીત્ર તર્જ પૂઝેન્ત્યારે 
બેસેમર કન્વટરની શોધ થઇ ત્યારે પાકાદનેઃ ટાળ શ૩ ચે. 
આપણા સુપારા ઉપર બેસેમર કન્વટ'રની જેટલી કગ્ર થઈ તેટ 
અસર ઔછી કોઈ પણુ શોધથી થઈનથી. ત્રચેમર કન્તટે2 સ્ટે ૨* 
મોડુ' અ'દર ઈટોથી મઠેકુ' લેહઢાનુ' પાત્ર છે. અને આ પસરમ 5 
ઔડઝુ' પોલાદ ખને છે, આશે દઝથી પદર ટન જીંડતે. ઝડ” 
ર્સ આદ પાત્રમાં રેડવામાં સ્રાવે છે, અને કા પાત્રની તર 





નનન કકક *------ દસક” 


૨૮] ₹ કસરત અને અર્‌ાગ્ય - * 


વામાં આવેલાં નાનાં નાનાં બસે! છિદ્રોમાંથી હવા નેરથી ખીડના 
રસમાં મારે છે. હવા છિદ્રમાંથી અ'દર પ્રવેશ કરતાં જ ખીડને! 
ફસ અમણુ। ગરમ થાય છે, અતે ખીડતો સવ કચરા ખળી ખાક 
થઈ જાય છે. ખીડમાં સમાચેલા સ્િલિકાન, સલકૂર, કાર્ણન 
ઈત્યાદિ પદાર્થો, હવાથી વધેલી ગરમીને લીધે ખળી «તય 'છે, અને 
્વાત્રમાં શુદ્ધ પોલાદ ખાકી રહે છે. જેવી રીતે અસહ્ય વેદના 
થવાથી જીવતુ' પ્રાણી હળહળે છે, તે «પ્રમાણે હવા અ'દ૨ જતાં જ 
ખીડનોા પ્રચ'ડ પ્રવાહી રસ ઊકળવા લાગે છે, તેમાંથી 
સણુસણાટ અવાજ નીકળવા લાગે છે, આગના તણુખ 
૪૫૨ ઉડવા થાગે છે, અને કોઈ જવાહ્માસુખી પવત 
પ્રમાણે અગ્નિની શુભ્ર જવાળા ઉપર પ્રસરે છે. મનુષ્યે 


ગ્રાધી કાઢેલાં અનેક ભયકર અને મજ્ખૂત યત્રેમાંનુ' 
ખેસેમર કન્વર્ટર એ એક આવા ઉપર જણાવેલા પ્રકારનું છે, આ 


ય'ત્ર એટલે હવાના નતેરથી ચાલતી, શ્વાસે!ચ્છવાસ કરતી 
એક જગી ભઠ્ઠી જ છે. આ ભટ્ટોએ એક લાંબે દીધ શ્વાસ 
લીધો કે ખસ; લોહામાંથી લોહું' જતું રહી પોલાદ તૈયાર 
થાય છે. એક અથે આપણે પણુ બૈસેમર કનવટ'ર જ છીએ, 
એ વાત ને આપણે ધ્યાનમાં લઇશુ' તે! લોઢાનું પોલાદ કેવી 
રીતે ખને છે,એ આપલે ભૂલીશ નહિ. જ્યારે આપણે લાંબે. 
અને રીધ' શ્વાસ લઇએ છીએ ત્યારે આપણે આપણુ! શરીરની 
અ'દરના ડુષિત પદાર્થો બાળી નાંખીએ છીએ. આપણે જે 


“હુવા ફેફસાંમાં લઇએ છીએ તેનાથી ખરાખ લોહી શુદ્ધ 


અને છે. કન્વટરની અદર ગએલી હવા જેવી રીતે લોઢાની 
“અદરના સિલિકન, સલરેર અને કાર્ઝન જેવા પદાર્થો ભસ્મ 





સ્ત્ર્છ હવાથી લે!ખ'ડનુ” પોલાદ કેવી રીતે થાય છે તે વિશે. [ ૨૯ 


કરી નાંખે છે, તેત્રી જ રીતે આપણા શરીરમાં ગએલી 
હવા શરોરમાંના સ્વ ઝેરી પદાર્થને ખાળીને ખાક કરે છે. 
ખીડ અને પોત્ાદ વચ્ચે જે તફાવત છે, તેના કરતાં ફ્રેફ્સાંની 
અ'૬૨ સ્રાવનાર અને ફેફસાંની બડાર જનારા લોહીની વચ્ચે વધારે 
તકાવત છે, બેસેમર કન્વટરને પુષ્કળ વાની «રૂ૨ છે, અને તે 
હવા પણુ શુદ્ધ અને ચે!કખી નેઇએ. ખરાબ હવા જે તેની અદર 
ભરવામાં આવે તે! તદ્ન કનિષ્ટ પ્રકારતુ' પોલાદ તૈયાઃ થાય છે.” 





સ્વચ્છ અને શુદ્ધ હવાની પૂરતી ભરતી થયા સિવાય ઉત્તમ 
પોલાદ અને નિરેગી પ્રાણી ખીજા કશાથી પણુ થઈ શકવાનાં નથી. 


ક્ષય વગેરે ફ્રેફ્સાના રોગના જે અસ*ખ્ય લેકે! ભોગ 
થઈ પડે છે તેએ! આપણા! ફેક્સાંની રચના કન્વટ'રના જેવી જ 
કરેલી છે, એટલુ જ ધ્યાનમાં રાખરે તો તેમના જીવ સહે- 
લાઈથી ખચી શકે તેમ છે. આપણે ખીડના પ્રમાણે નરમ છીએ 
' જે પાલાદની મ'ક્ક મજખૂત છીએ, એ શરીરમાંનાં ફેક્સાંની 
ભઠ્ઠીમાં હાનિકારક પદાથ" આપણે ખાક કરીએ છીએ કે 
નહીં એના ઉપર આધ્રાર રાખે છે. આ વાતની ખાત્રી કરવા 
મારૂ ગુદ્ધે હવાના પ% કે વીસ દીર્ઘ શ્વાસ લઈશુ' એટલે 
આપણા શરીરમા હુ'ફેતુ પ્રમાણુ વધી ગએલુ' જણાશે. તાજી” 
લોહી આખા શરીરમાં દોડાદોડ કરે છે એવુ” માલૂમ પડેશે, 
અતે તેથી કરી આપણુ મન પ્રસન્ન થયુ' છે એવા આપણુને 
અનુભવ થશે | ગમપણને આપણાં રોગી અને નરમ શરીરને 
અદક્ષે નિરાગી અને મજબૂત શરીરની અપેક્ષા હશે તો તેને- 


3૦] કસરત અને આશિગ્ય 


માટે તો એક જ રામખાણુ ઉપાય છે અને તે એ જ કૈઃ-- 

આપણાં ફૈષ્સાં રૂપી કન્વટરને સારી રીતે ઉપયોગમાં લાવવું;એટલે 
સ્વચ્છ અને શુદ્ધ હવામાં લાંખા અને દીધ શ્વાસ કરવા, આ 
ઉપાય તદન સહેલો અને વગર ખરચને! છે. અશકત અને રોગી 
જને! ! તમે ખુલ્લી સ્વચ્છ ટુવામા હમેશાં જઈ લાાંખા અને રીધા 


શ્વાસ ફેમ લેતા નથી ? થાડા અત્તુલવ લઈ જુવો એટલે તમારી 
આત્રી થશે 





।કેરણુ જ થુ. 
-ન૯3૪૬૩૬-- 
પ્રાણુ. 


ત્રાળ હ્ય ૧ર વિષ વરાળ ૬૬ ૧ર સત્તા । 
િ ૨ «- ,#-. 
જ્રાનતુસ્યો પરો વંધુનોસ્તિ નાસ્તિ વરાતને 1 


પાછલા પ્રકરણુમાં આકિસજન, કારનાનિક એંસીડ ગેસ 
ન્વગે૨ પદાર્થો હવામાં હોય છે, અને તેમની આપણાં શરીર 
ઉપર કેવી રીતે અસર થાય છે; એ વિશે વિવેચન કરવામા 
આવ્યુ. હુવે ઉપર જણાવેલાં પદાર્થો સિવાય ખીજા કોઈ 
પદાર્થો હવામાં છે કે નહી એ વિશે વિચાર કરીએ. 


પ્રાણુઃ--હિડુ તત્ત્વવેત્તાએના અને ચોગીએના મત 
પ્રમાણું અને કોઈ અર્વાચીન તત્ત્વવેત્તાએના સિદ્ધાંત ઉપરથી 
વાતાવરણુમાં ટલે હવામાં એક તત્ત્વ છે એમ જણુ!ઈ 
આવે છે. આ તત્ત્વને % પ્રાણુ ? એવુ' નામ અ[મવામાં 
ત્માવેલ છે. આધુનિક પાશ્રાત્ય શાસ્રકારો આ તત્ત્વને માનતા 
નથી. કારણુ પ્રચો!ગશાળાનાં ચત્રે વડે આ તત્ત્વનું' રૂપ તથા 
શાપ થઇ શકતુ નથી. પણુ કેટલાંક ઠેકાણાંની હવામાં એક 
'વિશિછ પ્રકારતુ' તત્ત્તર હોય છે-એક વિશેષ ગુણુ હોય છે, અને 
શુમ થએલું આરોગ્ય પાછુ મેળવવા રાગી લોકોએ ત્યાં 
જવુ એવી તેએ શિકારસ કરે છે. સેવી જગ્યાએ ગયાથી 


૩૨ ] ગાષ્યુન 


નપન્પનનનત્યત્પન્- 


રાગીએને પોતાનું આરાગ્ય પાછુ મળે છે. એવો પણુ કેટલાક 
લોકોને અનુભવ મળે છે. રાગીઓને આરેગ્ય દેતાર્‌' હવામાં 
આ શુ તત્ત્ત છે એ આધુનિક શાસકારા ( ડીકટરા ) કહી 
શકતા નથી. હવાફેર .કરવાથી ( 061૫1૪0 #  શંઇ 7 ટ્રાયદો 
થાય છે; એવુ' તેએ કહે છે, યણ ખર્‌' જૈતાં એવા ઠેકાણે 
ગ્રાણુતત્વ વિશેષ હોવાથી એવે ગુણુ શ્વે છે. 


નિજી'વ અને સજીવ વસ્તુઓમાં સ્ુખ્ય ભેઠ એ ગણવામાં. 
આવતે હતો કે, સજીવ વસ્તુમાં પ્રાણુ ( જીવનશ્કિત ) 
હય છે, અને તેથી જ તેવી વસ્તુઓને માણી કહેવામાં આવે 
છે, નિર્જીવ વસ્તુઓમાં એ હોતું નથી તેથી તેએને જડે 
પદાર્થ, કહેવામાં આવે છે. પણુ બહારથી નિર્જીવ , જણાતા 
પદાર્થોમાં પણુ પ્રાણ હોય છે, એવુ' આજકાલન્સપમાણુ- 
ચિદ્ધ કરવામાં આવેલ છે. પથ્થર, લોડું” વગેરે ધાતુળોે 
શ્રાજ સુધી નિર્જીવ પદાર્થોમાં ગણાએલી પરતુ તેએ પણુ 
નિશ્રાંતિ લે છે, તેએ વધે છે, તેમનામાં એક પ્રકારનું 
ચૈતન્ય હોય છે, એવુ પ્રો. જગદીશચ'દ્ર બાઝે-એમની નવી- 
ગ્રાપોથી ત્રિદ્ધ કરેજ છે. ખર્‌' નેતાં હવે નિજ'વ કે સજીવ 
કોવોઈભેદ જ રહ્યો નથી, નિજીવ પદાથ એટલે સજીવ 
પદાર્થ કરતા પ્રાથ્રુશકિત અથવા ચૈતન્ય જણાવવામાં તેનો 
દરજજો ઉતરતો છે, એવા પદાથ. કામાં પ્રાણુ-નિ્જીવ 
કશુ જ નથી એવા આપણાં વેદાંત શાસ્ત્રનો સિદ્ધાન્ત છે. 
તૈનું તત્ય સવ ઠેકાંે અને સર્વ વસ્તુઓમાં છે એમ. 
માનવામાં કાંઈ હરકત નથી. 





દ ય 
વાણ. [ ૩૩ 


ક 
પ્રાણુ એટલે જીવનશક્તિ એવી જીવાત્મા-જીવ અંચવા 
 હુ'? એની સાથે ઘાલમેલ 'કરવી નહો, જીવાત્મા એ 
પરમાત્માનો અશ છે, અને તે પોતાની વ્યકત સ્થિતિમાં 
પ્રાણુતે!-પ્રાણશકિતનો! જડ પદાથ ઉપર ઉપયે।ગ કરી લે છે. 
જીવાત્મા શરીર છોડીને જય છે ત્યારે તેનો પ્રાણુ ઉપરનો 
અધિકાર દ્રર થાય છે અતે તેથી ફર્‌ી શરીરતું પૃથફકરણુ 
થવા લાગે છે. જુદા જીઠા થએલાં શરીરના ભાગ અને પરમાણુ 
ષાતાને નેઇતેઃ પ્રાણુ લઈ જના વિકારેમાં રૂપાંતર પામે છે, 
અને ખણીને પ્રાણુ પ'ચ મહાભૂતમાં લોપ થઇ જાય છે. 
કારણુ એ એક જીવનને પ્રકાર છે, “ અને એક રૃપનો-શરીરના 
આકોરતે-નાશ એટલે ખીન્ત કૂપની ઉત્પત્તિ છે 7 શેવુ' જે 
એક શથકારે મ્હેક છે તે ખરે છે. જ્યાં સુધી જીવાત્મા 
ગૃચ્થિતિ્માં હાથ છે ત્યાં સુધી પ્રાણુ તેનાં કબન્તસાં હોવાથી 
મધું ટીક ચાલે છે. જીવાત્માની ઇચ્છાશક્તિથી શરીરનાં ખધાં 
[માણું થોગ્ય બ'ધનમાં રખાથ છે, અને શરીરનું પોષણુ 
ધાર છે. જીવાત્માના પ્રાણુ ઉપરનો ફભને ટ્ર થયો! એટલે 
અશેજક સ્થિતિ પ્રમાણ ખધી ઘાલમેલ થઇ જ્ય છે. 


રમાણુનો સચોગ અથવા વિચોગ થવો; પરમાણમાં 

ગ[છિ ઉત્પન્ન થવી, તેનાર્માં સઆકર્ષણુતુ' સામથ્ય આવવુ, 
દેપાતુ' સંભળાવું" વગેર બધી ગતિમૂદ્મક ફિયાએ પ્રાણુને 
ધે” શાય છે. જાં જ્યાં ગતિ છે ત્યાં ત્યાં પ્રાણ હેય 
,# છે. પરમાણર્સા ઉપ્ણુંતા”( પત્કદ ) ના લીધે આવતી ગતિ 
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“ટ 


વિઘુત ( 1૫ ) થી આવતી ગતિ, ગ્રહોતી ગતિ, 
આપણાં શરીરમાં રૂધીરાભિસરણુની ગતિ, વિચારની ગિ 
વગેરે સવ ગતિએ ઉગમસ્થાન પ્રાણુ છે. પરમાણુઃ 
હીલચાલ થઇ-પરમાણુ .જરાપણુ હાલ્યા તે! સમજવુ' કે ૮ 
મ્રાણુ છે. પ્રાણુ ન હોત તે! હીલચાલ થાત જ નહીં, 


તમામ જડ વસ્તુએમાં પ્રાણુ જણાય છે; પણુ પે 
કોઇ જડ વસ્તુ નથી. વાતાવરણુમાં પ્રાણુ મળી આવે 
પણુ તે વાતાવરણુનાં જુદાં જુદાં વાયુમાંના એક વાયુ નથ 
આપણે જે અન્ન ખાઈએ છીએ તેમાં પ્રાણુ હોય છે પ 
અન્ન માંહેનાં પોષક દ્રજ્યામાંતુ' તે એક દ્રવ્ય નચી, પાણીર 
મ્રાણુ છે. થા8ઠી પાકી આવ્યા પછી એક પ્યાલો! ચેખ્દ્‌ 
પાણી પીધાથો જે હોશિઆરી અને સ્કૃતતિ જણાય છે 
પણુ પાણી માંહેના પ્રાણુને લીધે જ. પણ્‌ પાણીનાં મૂછાતત્ત 
એકિસજન. ને હાયડ્રોાજન એ કાંઇ પ્રાણુ ન કહેવાય 
“ અકિસજન ' તું ભાષાંતર કેટલાક “ પ્રાણુવાયુ 
એમ કર્‌ છે. એકિસજનતું કાય નેઇએ તો * 
પ્રાણુધારણુ કરવાનું છે. એટલે જીવર્તા રહેવા માટે : 
ખાસ જરૂરનો છે. એટલા *માટે જ '* પ્રાણુવાજુ 
ખે બએતુ' યથાથ" ભાષાંતર કરવામાં આવેલું છે, પણુ ઔઆકિસજ' 
એટલે ગ્રાણું નથી એ ધ્યાનમાં રાખવુ” નેઇએ સૂય'પ્રંકાશ 
પ્રાણુ હોચ છે પણુ સૂની ઉષ્ણુતા અથવા તેનાં કિરણૂ। ૧ 
કાંઈ પ્રાણુ નથી. હુવા, અન્ન, પાણી અતે સૂચ્*પ્રકાશ ૨ 
વસ્તુએમાં જે શફિત અથવા ચૈતન્ય (ઉિત્લ'૪૪) હોય છે તે * 
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ખરે પ્રાણુ છે. તે વસ્તુઓ પ્રાણુ નથી પણુ તેઆ તે કૈક્ત પ્રાણુ 
વાહક છે. 


* ગ્રાણી વગ અતે વનસ્પતિવર્ગ હવાની “સાથે પ્રાણુ ખેંચી 
લે છે. જે હુર્વાર્મા પ્રાણુ ન હોય તેર ગમેં'એટલી હવા અદર 
લીધી હોય તે! પણુ કોઈ પણુ પ્રાણી જીવતુ' રહી શકે નહી, 
હુવાના જકિસજતતો ઉપચોગ પ્રાણીવગ'નાં શરીરનાં પાષણુ 
તરકફ્‌ થાય છે, અને કારખૌનિક એસીડ ગસને ઉપચોગ વનસ્પતી 
વર્ગ'ને થાય છે. પણુ પ્રાણને! ઉપયોગ તેથી પણુ જુદી રીતને છે. 


પ્રાણુની ભરતી આપણુને હવામાંથી મળે છે. સ્વચ્છ હવામાં 
તપ્રાણુ પુરતો હાય છે. ખીજી ચીજો કરતાં હવામાંથી આપણે 
પ્રાણુ જલદી લઇ શકીએ છીએ. *વાસોચ્છૂવાસ લેવાની આપણી 
જે હ'મેશની પદ્ધતિ છે તેનાથી આપણુને પ્રાણુ થે!ડો ઘણુ મળી 
શકે છે. પંણુ ચોગ્ય તાલખધ્ધ શ્વાસે।ચ્છ્વાસથી પ્રાણુનીઃ પુરતી 
લંરતી આપણુને મળી શકે છે. વિધુતપાત્રમાં જેવી રીતે વિઘયત 
કીકટી કરી શકાય છે તે જ પ્રમાણે મેડુ અને નાભીચક્ઠ અથવા 
કમળમાં પ્રાણુ એકઠા કરી શકાય છે, અને તેના નેઇનએ તેવા 
ઉપચેઃગ કરી શકાય છે. પ્રાણુ તાબામાં કેવી રીતે રાખવો એનુ 
યોગીઓને ઉત્તમ જ્ઞાન થએલું હોવાથી તેએ સિધ્ધિ પ્રાપ્ત 
કરી શકે છે. અસ્ુક એક ગ્રકોરના શ્વાસાચ્છ્વાસની રીતથી 
ચોગીએ પ્રાણુ એકઠો કરી રાખે છે અને જરૂર પડે ત્યારે 
તેના ઉપયોગ કરે છે. જણુતાં અથવા અજાણતાં, પ્રાણુ એકઠો 
કરી રાખવાની અને તે તાબામાં રાખવાની કલા જે પ્રાપ્ત 
કરરી શકે છે તેની શક્તિ વધે છે ભને તેનાં શરીરમાં એફ 
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પ્રકારતુ' તેજ ચમકવા લાગે છે; અને તે તેજ તેની આસપાસ 
પ્રસરે છે. તેથો કરી તેની પાસેનાં મવુષ્યોને ફાયદો થાય છે. 
તેર્વાં મતુષ્યને પ્રા'યુનો  ઉપચ્‌।ગ પાતાને જ થાય છે એટલુજ 
નહોં પરતુ તે બીના મતુષ્યતે પણુ કત્સાહી અને નેરદાર 
ખનાવે છે અને તેથી કરી તેમને પણુ ફાયદો કરી દે છે. તેમના 
રોગ અને આધિબ્યાધિ પણુ તે દ્ર કરી શકે છે. કોઇ 
ચોાગીએ અથવા સાધુસતે માદા મતુષ્ય એકદમ સારાં કર્યા, 
ગુમાવેલી ઇદ્રિયા પાછી આપી, મૃતોતે સજીવ કર્યા એવા જે; 
અનેક ચમત્કાર આપણે સાંભન્યા છે તે સવ પ્રાણુના ઉપર. 
કાષુ હોવાને લીધે જ થઇ શકે છે. પ્રાણુના સામર્થ્યની ખાત્રી 
થવા માટે વિશેષ પ્રયાસ કરવાની જરૂર નથી. કોઇ સારા વક્તા 
અથવા હરિકીત'ન કરનાશ સુરેસુરા રંગમાં આવી નાય છેઃ 
ત્યારે શ્રાતાઓનાં મનની નતેઇએ તે લાગણી તે ઉર્કેરી શ્રકે , 
છે અને સર્વ શ્રોતાજનો આન'દમાં તણીન થઇ ડુલવા લાગે 
છે એ ઘણાંઓલે નેયુ' હશેજ. સામાન્ય મતુષ્યો ને એટલે* 
સુધી કરી શકે છે તે! જેમણે યોગ્યાભ્યાસ વડે પ્રાલુ પોતાના 
પૂર્ણ કબજામાં રાખેલો હોય છે તે શું નડીં કરી શકે ? બુદ્ધ,“ 
શકરાચાર્ચ, [ખ્રેસ્ત, મહમદ, નાનક વગેરે જે મોટા મોટા 
ધર્મ'સ'સ્થાપકો થઇ ગયા છે તે ખધાને પ્રાણુ તાખામાં રાખવાની 9) 
કલા થોડા ઘણા પ્રમાણુમાં આવડતી હતી જ. અતે તેથી કરીને * 
જ થોડા વખતમાં લોકોને પોતાના માગ તરક તેઓ. 
વાળી શકયા, 


લોહી, હવા માંહેતો કકિસજન ચુસી લે છે, અને તેને! 
ઉપચોગ નાડીશોમાં કેવી રીતે થાય છે એ આપણે નેગ્રુ' છે. 
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શરોર માંહેના સાનત'તુ-મજન્તત તુ પણુ હવા માંહેનો પ્રાણુ ખેચી 
લે છે. અને તેનો ઉપચોગ પોતાના કામ માટે કરી લે છે. 
લે!હો માંહેનો ચક્િસજત શરીરની ભાંગતૃટ સમી કરે છે, અને 
ગ્રાણુ એ શરીરનાં સવ અવયવોને ઉત્સાહ અને જેર ખક્ષે છે. 
કેઇઇપણુ ફિયા કરવી હોય તે! મેડુ તરક્થી ત્તાનત'તુના દ્વારે 
શરીરનાં જે તે ભાગને પ્રેરણા થવી ન્‍ેઈએ. આ પ્રેરણા થાય 
છે ત્યારે તે ભાગના સ્નાયુ સ'કોચાચ છે, અને તેથી કરી ધારેલી 
કિયા ઘડાય છે. દ૨ક વિચાર, દરેક કિયા, ઇચ્છાશકિતના પ્રયત્ને, 
સ્નાયુતું' આકુ'શન એ સવે'ને જ્તાનત'તુ મારક્ત પ્રેરણા થવાની 
જરૂર છે. અને એ પ્રકારની પ્રેરણા થવામાં ઝ્તાનત'તુની શકિત 
( ઉત્કટ [07૦૦નો બહુ ખર્ચ" થાય છે. આ રાકિત એ ગ્રાણુનો 
એક પ્રકાર છે. અનેક ફિયા કરવાથી ખચ થએલી શકિત 
(પ્રાણુ) પાછી મેળવવી જોઇએ; અતે એ શકિત-અથવા પ્રાણુ 
શ્વાસ સાથે અ'દર લેવામાં આવતી હવામાંથી જ આપણે સેળવી 
જકીએ છોએ, આ બે ખાખતે। ધ્યાનમાં રાખ્યાથી સ્વચ્છ હવામાં ' 
ચોગ્ય (લાંબો અને રીઘ) શ્વાસોચ્છ્વાસ કરવાતું' મહત્વ કેટલુ” 
છે એ સારી રીતે જણાઇ આવશે, , 
ત્રાણુ વિશે ઉપ#િષદેો માં આપેલી હકીકતઃ--૯૫- 
નિષદેમાં પ્રાણુ વિશે ઘણી જ ઉપયોગની અને રસ્ુજી હકીકત 
મળી ભાવે છે. તેમાંથી કેટલીક નીચે પ્રમાભુ છેઃ-પ્રશ્નોપનિષદ- 
માં વિદ્દભદ દેરાનેો! ભાર્ગવ નામતો એક શિષ્ય પિ'્પલાઇ 
નામના ત્રષિને પ્રશ્ન કરે છે કે “ ભગવન્‌ ! ફેટલાક દેવ પ્રજાને 


પારણુ કેરે છે1 તેમાંથી ફયા દેવ આ શરીર પ્રગટ કરે છે અથવા 
પ્રકાશમાન કરે છે ? અને તે સવેમાં શ્રેદ કોણુ છે ? ” 
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ત્રષિએ જવાખ દીધેઃઃ--એવી રોતને શ્ર શ્રેદ દેવ તે! એક 
પ્રાણુ જ છે. બીન દેવો! વાયુ, અસ્નિ, જલ, પૃથ્વી, વાફ, મન, 
ચક્ષુ અને શ્રોત્ર છે. એ બધાં એક વખત ટરો કરો કેહેવાં લાંડયાં 
3 અમેજ શરીર ઘડીએ છીએ અને અમે જ શરીર ધારણુ 
કરીએ છીએ. તે સાંભળી સર્જ'થી શ્રેદ પ્રાણુ એમને કહ્યું કે 
ભાઇઓ, એવી રીતે મોહમાં પડતા નહીં હું જ મારા' પાંચ 
ભાગ કરી દેહ ધારણુ કરૂ છુ'” પ્રાણુતુ' આ કેહેવુ' તેઓને 
ખરૂ' લાગ્યું નહીં, ત્યારે પ્રાણુ રીસાઇ જઇ શરીર ખહાર જવા 
નિકળ્યો. તેવી જ રીતે ખીજ પણુ જવા લાગ્યા 'અને જચીરે 
તે થોભ્યો ત્યાર ખીન્એ પણુ થોભી રહ્યા. જેવી રીતે મધ* 
માખીઓ પોતાનો સખ્ય ખહાર જવા નિકળે છે ત્યારે તેની 
સાથે નિકળે છે, અને જ્યારે તે ઉભે! રહે છે ત્યારે તે પણુ એક- 
દમ ઉભે રહે છે તેવી જ રીતનો આપણા પ્રકાર છે. એ પ્રમાણે 
વાફ્‌, મન, ચક્ષુ, અને શ્રોત્ર વિગેરે પ્રાણુની માહિતીથી વાકેક્‌ 
થઇ આનદથી તેની સ્તુતિ કરવાં લાગ્યાં, 

* આ પ્રાણુ અગ્નિ થઈ ખળે છે; એ સૂર્યા છે; એ_વર- 
સાદ, ઇદ, વાચુ, પૃથ્વી, રવિદેવ, સત્‌ અને અસત્‌ પણુ એ જ 
છે; અને અષૃત પણુ એ જ છે. ( એ ગધાનાં અ'હરની શક્તિ 
( 80૦૫૪*) એ ગ્રાણુ છે. ) તમામ પ્રાણુમાં પ્રતિછિત થએલુ' 
છે, ભૂલોક અને સ્વર્ગલોકમાં જે કાંઈ છે તે બધુ” પ્રાણુ ને 
આધ્રીન છે. હે પ્રાણુ ! માતા ઝસાણે રો અમાર્‌' રક્ષણુ કર 
અને અમને શક્તિ અને સાન દે, ! 


અશ્વલાયન વશનાં કોસલ્યાના પ્રશ્નને જવાખ આપત 
પિપ્લાદ કાપી કહિ છેઃ-- 


પ્રાણુ. [ ૩૯ 








આત્મા પાસેથી સ ગ્રાણુ ઉતન્ન થાય છે. જેમ પડછાયા 
મતુષ્ય દેહના આધારે પડે છે તેમ આ પ્રાણુ તત્ત્વ આત્માના 
આધારથી ઉત્પન્ન થાય છે, અતે મનના સ કલ્પ પ્રમાણું આ 
રેહુમાં અવવરે છે. જે પ્રમાણે રાજ ન્પાતે પોતાના અધિકારીઓ 
નીચે છે, અને “ તુ' અસ્રુક ગામ સ'ભાળ,? એમ જુદા ન્નુદા 
અષિકારીઓને આજ્ઞા કરે છે તે પ્રમાયે સખ્ય પ્રાણુ એ ખીજ 
ગ્રાણા।ને ( પ્રાણ, અપાન, વ્યાન, ઉદ્દાન, અને સમાન એવાં 
પોતાનાં પાંચ ભાગને ) જુદાં જુદ્દાં ઠેકાલું નીમે છે અને તેમને 
તેમનાં કામે વેંચી દે છે. 


ગ્રાણુ ઇેવતાઃ--દેવ એ શબ્દના અથ વૈદિક ભાષામાં 
ટ્ીપ્તિ અને આયુષ્ય દેનારી રાક્તિ એવે થાય છે. તે જ પ્રમાણે 
ઉૈવતા ( ખહુ વચત) એનો અથ ઈશ્વરી શક્તિનાં જુદ્દાં જુદાં 
સ્વરૂષા એવે! થાય છે. પછી તે ખાહ્ય શક્તિ હો કે અ'તગંત 
ંદ્રિય શક્તિ હો. ચક્ષુ એ શખ્ટ્ઠ કોઈ વ્યક્તિની દૃષ્ટિતા 
ખોધક છે. પણુ ચક્ષદેવતા એટલે સર્વ પ્રાણીઓની ન્નેવાની 
શ્રાદિત્ય નામની શક્તિ છે. હસ્તે'ન્દ્રિય એટલૅ એક મતુષ્યના 
“હાથની કામ કરવાની શક્તિ, પણુ હસ્તે'દ્રિયનો દેવતા એટલે 
સવ'* હાથને હેલાવનારી ઈંદ્રે નામની શક્તિ છે. એ જ પરમાણે 
ખીજી ઇદ્રિયા અને તેમના દેવતાના સ'બ'ધમાં સમજવુ હવે 
આપણાં શરીરમાં પ્રાણુ નામની જે શક્તિ છે તેના દેવતા (એટલે 
સમણિરૂપ શક્તિ ) કોણુ એવા એક પ્રશ્ન ઉભો! ચાય છે. 


આપણાં શાસ્રોમાં એવું કહેવામાં આવેલ છે કે પ્રથમ 
વિષ્ણુથી વાયુ ઉસન્ન થયો અને વાયુથી પ્રાણુ ઉત્પન્ન થયે, 
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સુખ્યત્વે કરીને પ્રાણુ એ હવામાં અથવા વાતાવરણુમાં મળી 
આવે છે. એ ઉપર જણાવેલ જ છે. એટલે પ્રાણુને વાયુને! 
પુત્ર કહેવામાં કાંઈ હુરકત હાય નહીં. વાચુને! ( મરૂતને ) 
સુત્ર વાતાત્મજ અથવા હૂંતુમાન છે; એવુ' સુરાણુા। માં કહેલ 
છે એટલે પ્રાણુનો દેવતા અથવા પ્રાણુદેવ એટલે . બલભીમ 
હતુમાનની ઉપાસના છે, અને બલભીમ હુતુમાનની ઉપાસના 
એટલે પ્રાણાપાસના છે. માત્ર એ ઉપાસના સાધ્ય 
કરવાની ઈચ્છા ધરાવનારાઓએ ઉપરતુ તત્ત્વ ઝુરૂઝુખમાંથી 
સમજી લેવુ' જેઈએ, રામદાસ સ'પ્રદાયના લોકો ભજનના 
અ'તે હતુમાન સ્તોત્ર ગાય છે અને તે યથાર્થ છે. કારણુ 
હંતુમાનની ઉપાસના સિવાય એટલે પ્રાણુની- ઉપાસના કર્યા 
સિવાય પરમાર્થ" સિદ્ધ કરી શકાય તેમ નથી, મન અને 
પવનની જેડી હોવાથી પવનની (વાયુના) સાહાય્યથી મનને! જય 
સિદ્ધ કરી શકાય છે. 


હૈતુમાન (પ્રાણ ) એ રામ ( આત્મારામનો ) એક 
અદ્વિતીય સેવક છે, અને તે સીતાજીનો ( આત્મવિદ્યાતો, 
મત્મજ્ઞાનનો ) સિદ્ધાથ* દેહ લ'કાસાં ગયો એવુ* એક મહુ- 
રાષ્ટ્ર કવિએ કાવ્યમાં જણાવ્યુ” તે કેટલું યથાર્થ છે એનો 
વિચાર કરવાનું કામ વાંચકો ઉપર સોંપી આ પ્રકરણુ ગુર્‌ 
કરવામાં આવે છે. ઉપરની સઘળી હકીકત ઉપરથી સમજારો 
કે સપૂ્ણુંપણે આ પ્રકરણુના મથાળા ઉપર આવેલાં શ્લોકમાં 
શકરજી પાવતીને સાશ્રું' જ કહે છે કે મતુષ્યમાત્રને પ્રાણુ 
એ જ ચુખ્ય મિત્ર અને સ્નેહી છે પણુ તેને બીન્તે ખ'ધુ નથી, 


પ્રકરણ પ 
જ્ઞાનત'તુઓની રચતા. 





સાનતતુએ શરીરમાં પ્રાણુ ખે'ચી લે છે અને પોતાને કાસે 
તેના ઉપયોગ કરી લે છે એમ પાછલાં પ્રકરણુમાં કહેવામાં 
આવ્યુ' છે. તેથી કરી આપણાં શરીરની અ'દ૨ જ્તાનત'તુની 
રચના કેવા ત્રકારની છે એ નેવુ' જઇએ, 


ખે ભાગઃ-જ્તાનત'તુના બે સુખ્ય ભાગ હેય છે. એક 
સુખ્ય જ્ઞાનતતલુ શાખા ( 1110 ઉભ? ૦-૩0ળ0તાં 3૪ક૯તા ) 
ગને ખીન્ને ઉપનત્ઞાન ત'તુ રાખા ( 3)301)0ઘ 040 », 
પેહેલા ભાગમાં મેડ, સુષ્ટવશરજ્જી અને એ ખન્નેમાંથી 
આખા “ શરીરમાં પ્રસરેલા જ્તાનત'તુઓનો સમાવેશ 
થાય છે; અને ખીન્ ભાગમાં છાતીનો ભાગ, પેટતા ભાગ 
અને કમરને! ભાગ ઈત્યાદિ ઠેકાણેના અને જઠર, હૃદય, યમૃત 
ઈત્યાદિ આંતરેટ્રિયોને પહાંચનારા જ્તાનતતુના ભાગને! સમા- 
વેશ થાય છેઃ અને પહેલા ભાગના જ્તાનતત્તુઓથી રૂપ, રસ, 
ગધ શખ્ઠ અને સ્પર્શ એ વિષચોનુ' જ્ઞાન ચાય છે, આ 
ગાનેન્દ્રિચાથી જ વિચાર કરી શકાય છે અને સાન ગ'પાદન કરી 
શકાય છે. તેમ જ આ ઇદ્રિચો વડે બહારના જગત સાથે લેવડ- 
દ્વેવડ કરી શકાય છે. કોઈ તાર ઓપ્રીસ અથવા ટેલિફોન 
આક્ પ્રમાણે જ્તાનેદ્રિચાની રચના કરેલી હોય છે. સેર સે 





જર] કસરત અને આરગ્ય 


સુખ્ય સ્ટેશન છે. સુષ્ટવ'શરજજુ એ ખીજુ સ્ટેશન કહેવાય 
અને આખા શરીરમા ફેલાચેલા સ્તાનત'તૃ એ તાર કહેવાય. 
આપણાં શરીર માંહેના આ ટેલીફોન એપ્રીસનાં ઝરાએથી 
જગતના સવ* વ્યવહાર ચાલે છે. ખીજ ભાગના જ્ઞતાન- 
ત'તુ એટલે ઉપત્તાન શાખા માંહેલી જ્તાને'દ્રિયા વડે પચન, 
વધવુ', રૂપિરાભિસરણુ ઇત્યાદિ અનિચ્છાવર્તી કિયાઓ 
ઘડાય છે. 


મેદુઃ-મેડુ એ મજનાધાતુતા એક ગોળા જ છે. 
મેડુના ત્રણુ ભાગ છેઃ (૧ ) શિરેષ્રાહ અથવા મૂખ્ય સેડ 
(લલ્લા ઝ. (૨) લઘુમસ્તિષ્ક અથવાલઘુ સેડ 
( ત્લઉ00011 ». ( ૩ ) વેણાક્થાન ( 4 પહ 00910180 ) 
સુખ્યમેડુ માથાના ઉપરના મધ્ય ભાગમાં હોય છે. એને! 
જ્રુખ્ય ભાગ કરડા ₹ગને। હોય છે. માનસિક અથવા ખૌટ્ટિક 
ફિયાએ। ભ મેડુથી થાય છે. ખહારતા સવ* સ'સ્કારા અહીં આવી 
મળે છે અને તેના ઉપર વિચાર પણુ અહીં જ થાય છે. 
વિચાર થયા ખાદ નિશ્ચય થયા ષછી અડીંથી સ્તાતત'તુ દ્રારા 
શરીરનાં જુદાં જુદાં સ્નાયુઓને પ્રેરણા અથાવા હુકમ કરવા- 
માં આવે છે. લધુમેડ એ માથાના નીચેના પાછલા ભાગમાં 
હોય છે. શરીર અ'રરનાં સર્વ સ્નાયુનુ' આકુચન ભને પ્રસાઃ. 
શૃણુ ઓ લઘુ મેદુના તાખામાં હોય છે. કોઈ પણુ પ્રાણીના 
લઘુ મેડુને ઈન પહોંચેલી હશે તે! તે પ્રાણુથી સારી રીતે ઉભો 
રહી શકશે નહી! લૉંણીસ્થાન એટલે પુષ્ટવશ રજજુનેો મેદ 
સાથૅ જેડાએલે! ઉપરનો જાડો અને પહોળો છેડો. એ લઘુ 


“ાન-ત'તુઓની *રશના, [૩ 


ૂૂ્્ન્્્ઝ્ઝ 





ગ્ેડુના નીલે માથાના હાડકાંના નીચેનાં ભાગમાં હોય છેં. આ 
ભાગમાંથી 'ઘણીં, અગત્યના ભજ્જાત'તુ નિકળે 'છે:* એ *માંહેનાં 
જેટલાંક મજ્જાલ'તડુનેો સ'બ'ધ હદય, ફેટ્સ્રા અને જઠંર વગેરે 
સાથે હોવાથી વેણીસ્થાનને કોઇ પણુ કારણુથી ઈન પહોંચેલી હોય 
તે! તરત મરણુ નીષજે છે. એટલા માટે આ ભાગને સહેલાઈ- 
-થા-ઇન્ત ન પહોંચે એવાં હેતુથી તેને સહીસલ્રામત જગ્યાએ 
સુકવામાં આવેલ છે. 


સુણવ'શરન્જુને અને ત્તાનરજ્જી અથવા, મજજાર#જી 
પણુ કહે છે. એ ધોળા અને કરડા રગના સ્તાનપિડ'ની સુમારે 
૧૬-૧૮ ઇંચ લંબાઇની દોરી હોય છે. તે પીઠની ખરેડમાં 
હોય છે, અને વેણીસ્નાથના છેડે પહૈલા મણુકાથી શરૃ થઇ 
નીચે ચુદાસ્થાનમાં તેસા અ'ત થાય છે- એના મધ્યભાગમાં 
નીચેથી ઉપર મેડ સુધી પહોંચી શકે તેની એક સૂ&્મ અને 
પોલી નળી હોય છે, અને તે સેડુના પોલા ભાગને મળે છે. પુછવ'શ 
'જજજુમાંથી અનેક મજજાત'તુ સર્વ શરીરમાં પ્રસરે છે સુછવ'શ- 
૨%જુ એટલે ટ્રેલીફેનનાં કેમલ ( 610012 ) તારાનો એક 
જથ્થા! છે. અને ત્યાંથી નિકળેલા મનજત'તુ એ જુદે જુદે 
ઠેકાણુ ગએલા ખાનગી તારા છે. આખા શરીરમાં પ્રસરેલાં 
જ્ઞાનત'તુની માર્ટ્ત આવેલા બધા સજ્કાર મેટ તરફ મોકલવો 
અને'ત્યાંથી થએલી પ્રેરણા આખા રારીરમાં ફેલાવવી એ સુછૃવશ 
૨૦%ુનાં સુખ્ય કામો છે. 


૨ ઉપજ્ઞાનતતુ શાખા: -યુષ્ટર્નશની ખંન્તે' ખાજીએ 
તેર જ મરસંતેક, ગરદન, છાતીના ભાગ 'ચંટને. ભાંગ એ સવેષ્માં 





૪૪] કસરત અને આર્ય 


ઈ્્્ન્ન્ન્ન્િન્િસ્ન્સ્ઝ 


મજ્જા ધાતુની ગોળીએ ( 02082 ) હોય છે, એમનો એક ખીજ 
સાથે અને પહેલાં ભાગ સાથે એટલે સુખ્યસેદુ સાથે મજજા- 
તતતુથી સ'સધ સ્‍ેેડાએલો હોય છે. એમને એક ખીન સાથે 
સ'બધ ધરાવનાશ જુદાં જુદાં ન્હાનાં ન્હાનાં મેડુ કહી શકાય, 
એ ગોળીએ માથો શરીરનાં સર્વ અવયવો તરક અને 
નાડીઓ તરફ :મજ્નત'તુ ગએલાં હાય છે. કેટલેક 
ઠેકાણું એ મજ્જાત'તુ એક ખીજા સાથે નેડાઇ ગએલા 
હોય છે અને જ્યાં નેડાએલા હોય છે ત્યાં તેમની એક 
ગાંઠ ખ'ધાઇ નળાં જેવું થઈ ન્ય છે, બે ગાંઠ 
અથવા નાળાને મ્લેક્સસ ( 21૦5ઘ5 ) કહેવામાં આવે છે. 
ચોગી લોકે એને ચક, કમલ અથવા પદ્મ કહે છે. રૂપિરા- 
ભિસરણુની, શ્વાસોચ્છવાસ, પચત ઇત્યાદિ અનિચ્છાવર્તી 
ક્રિયાઓ ઉપન્તાનત'તુતી શ્વાખાના તાબામાં હેય છે. 


ચો!ગીઓનાં સાત પદ્મોઃ--યોગી લોકોએ મજન- 
ત'તુના મળે। અથવા ગાંઠો શોધી કહાડેલી છે, તેમના કહેવા 
ગમાણ સાત સુખ્ય કલમા છે અને તે નીચે પ્રમાણુઃ-- 


(૧) ચતુવિંધ મૂલાધારચકેઃ--(ળબેત્તહ 210509: એ 
ગુદાસ્થાન અને જનને'દ્રિય એની વચ્ચે હોય છે, ( એ ચકનોા 


અપિદાતા ગણેશ છે અને એ ચક્રમાં જ્યોતિષ્મતી કુ'કલિની 
હેય છે ). 


(3) પટદલસ્વાધિણાન ચરકઃ---(,ઉર૧ક૯૫4૦ "૯315 ? 
એ નાળી સ્થાનની નીચે છે ( એનો અધિછાતા ળહાદેવ ). 








જ્ઞાન તતુગાની રચના. (૪પ 
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(૩) દશદલમણિપુ૨ ચકેઃ--( છપંછાઝ1લ લતા ) 
નાભિમાં હોય છે. ( એના અષિષ્ટાતા વિધ્ણૂ ) 7 

(૪) દ્વાદશ દલ અનાહેત ચકઃ--( ઊલ ૪િલ૧ાક 
હૃદયમાં હોય છે, (અધિષ્ટાતા ચકર ), ી 

(૫ પાડશદલવિરુદ્ધિ ચકેઃ--( 00૪000 તાઇ ) 
૪માં હોય છે. ( અધિષાતા રૂ ). એની ડાખી બાજુએ ઇડા, 
જમણી ખાજુએ પિંગળા વચમાં સુષ્યુમ્ના એવી નાડીઓ 
રહેલી છે ». 

(૬) દ્વિદલઓઝ્ઞા ચકેઃ--( યલો 011006 ). એ 
શ્રજુટોમાં રહેલુ છે. એતે બ્રિદુસ્થાન પણુ કહેવામાં આવે છે 
( એનો અધિણાતા શરૂ છે », 

(૭) સહસઅદલ ખાદ્દાચકઃ--( ઝાળ )મશ્તકમાં રહેટ્ટ' છે 
( એની અ'દર સવિઠ્ૂપ સચ્ચિદાત'દ રહેલ છે 9, 





ઇડા; પિ'ગળા ભતે સુષુમ્તાઃ--આપળી પીઠની કરોડને 
સુધવ'શ કહૈ છે. એની ડાળી ભને જમણી બાજએ 
ઈડા અને પિંગળા ગે તરે નાડીથકો છે, સુઇવ૪ 
પાછુ હોય છે અને તેની શર એક નાડીચક હોય છે. સે 
નાડીને સુષ્કસ્ના કહૈ છે, દિશ્રેજ ર૫૪ રીતે કહીએ ૧ 
સુણ્વ'શની જે કરાડ છે તેને! ભાકાર ચત્રના તે 9. 
હોય છે, તે તોડાની કળીએ! જેવી રીતે એક પ 
આવેલી હોય છે તેવી રીતે નાથવા ઇજ હટ જ 


ગારો એક ઉપર એક ચુકીશે તા પીઠની તરજ 


૪૬ ] કસરત અને શ્મારેગ્ય, 


ઝડ 
સમજી શકાય તેમ છે (૦૦૮૩ એ પ્રમાણે ). ;એનાં ડાખા 
ભાગમાં ઈડા, જમણા ભાગમાં પિંગળા અને વચમાં જે ઉલી 
પ્રાકળ નળી હોય છે તેને સુષુમ્ના કહે છે. સુષુસ્નાનાં 
મૂછામાં મૂછાધારચકમાં કુડડલિની નાસને! એક રાકિત નિદ્રા- 
વસ્થામાં હોય છે. જ્યાં સુધી એકાગ્રતા સાધ્ય થઈ શકી નથી 
ત્યાં સુધી એ શકિત નિદ્રસ્‍્થ અવસ્થામાં :રહે- છે. અને 
શ્રાસોચ્છ્વાસનો ખધેઃ બ્યવહાર ઈડા અને પિંગળા એમનાંથી 
ચાલે છે. કુડ લિની શકિત નાગ્રત કરી સુષુમ્ના નાડીનાં 
ક્વારે તેને મસ્તક સુધી પહોંચાડવી એટલા જ માટે .સવ. 
ચરાગીએ ખટપટ કરતાં [ડય છે. કુ'ડલિની શકિત સુષુસ્ના 
નાડીમાંથી ઉપર ઉપર :આવતી, &તચ .છે ત્યારે મન વિકાસ 
પામે છે, અનેક ચમત્કાર નજરે પડે છે અતે અક્રકિક 
સામર્થ્ય પ્રાપ્ત થઈ શકે છે અતે તે ન્યારે , મસ્તકમાં 
ખ્રાછ્દર'્રો સુધી પહોંચી “જય . છે ' એટલે અતીદ્રિય ” જ્ઞાન 
પ્રાપ્ત થાય છે અને સુકિત મળે છે એવુ' યોગી લેકે 
સમજે “છે. , 
મા છૂઇય પ્રવ ( / કબા? 08 પડ %-જઠશ્ના પાછલા 
જ્ઞાગમાં પુષ્વશની ખન્ને ખાજુએ હદય પદ્મ નામતુઃ એક 
કમળ રણેલુ' છે, એ પણુ ઘણુ' જ ગત્યતુ' છે. એ ચક 
વડે આપણે શ્વાસોચ્છવાસ યોગ્ય રીતે ચાલી શકે', છે. 
શર્‌ીર્માંહેનાં ખીજા' નાડીચફ્રો એનાં જ અગભૂત્ત છે., અને 
એ ચકનો ફ્રસાન સેંજ્ખ 'નાડીસ સ'% અથવા જલદીથી 
ચાલવી હોય, છે. એવુ કેટલાંક આધુનિક શાસ્રકારોનુ' કહેવુ" 





સાન તતુએની રચના. [છ 





છે. ચોગીઓનુ અનાહુતંચક્ર અને આધુનિક શાસકારોતુ” 
હૃંતપશ્ન એ ખન્ને એક જ હોય એમ જણાય છે. હૃતપજ્ષ એ 
પ્રાણુના મોઢે સાગર છે, મસ્તક માંહેલાં મેડુને પોતાનું” કામ 
કરવા માટે અહોંથી જ પ્રાણુ લેવા પડે છે, શરીરનાં સર્વ" 
સુખ્ય આંતરેદ્રિયા ઉપર છુંતકમળનેઃ! કાણુ હાય છે. 
પ્રશ્નોપનિષદમાં એવુ' જણાવેછુ' છે કૈ જીવાત્મા હદયમાં 
રહલો છે, ત્યાં એકસોએક સુખ્ય નાડીઓ હોય છે; તેમાંના 
દરેકને સે સો શાખા નાડીએ અને એ શાખા નાડીઓમાંથી 
દરેકન બૉંતેરહજાર ઉપશાખા નાડીએ હેય છે. એવુ હૃત- 
પશ્મનુ” વણન કરેલુ છે અને તે ઉપરથી હૂંતપધ્મતુ' મહત્ત્વ 
જશાઈ આવે છે હુંતપદ્મને ઈન્તિ થતાં જ તરત સરણુ 
નીપજે છે. તેટલાં માટે જ પહેલવાતો અને ચુછિસલેો 
( ૪૦૦૩ » હૈતપલ્ય ઉપરનો ( જ્યાંથી છાતીની પાંસળીએ।* 
જુદી પડે છે ત્યાંથો એટલે નાભિયો ચારપાંચ આંગળ 
ઉપર ) માર ચુકવવાનો ઘષ જ પ્રયત્ન કરતા હય છે. 


મૂલાધાર ચકઃ--આધુનિક શાસ્રકારા હૃતપલ્ સિવાય 
ખીજ કેઇપણુ ચકને મહત્ત્વનું ગણુતાં નથી, કારણુ તેમનાં લેખમાં 
ખીજા કોઈપષ્ ચકે સિવાય ચર્ચા થએલી જણાતી નથો, હૂતપલ કેવી 
ઊતે જાગ્રત કરવુ” એ વિશે કૅટલાક અમેરિકન લેખકો, ગ થકારાએ 
વિવેચન કરેલુ' છે. તેઓની ચોગવિવા સ'બ'ધી શોધ પણુ ચાકુ 
9, આધુનિક શાસ્રકાર પ્રમાથુ ચોગી લોકો એક જ હૃતપલ્મ 
ને મહત્ત્વ દેતાં નથી. મૂથ્રાધાર ચકને પ્રાણાયામાદિ કિયાથી 
“ક્ષાવી તેમાંની નિદ્રિત કુડલિની શકિતને પહેલાં «્ાગ્રત 
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પક્રણ ૨૧ 
શ્ાસોચ્છ્વાસનતા બે માગમ 
જે 
નાસિડા સાગ અને સુખ સાગ. * 


આ પ્રકરણુમાં શ્વાસાચ્છ્વાસના માગ વિશે વિવેચન 
કરવાતુ' છે :-- 

ખે ભમાગ':--કેઇ પ્રવાસી પોતાને માગે" જતો હોય છે 
ત્યારે કેટલાક વખત પછી તે એવે ઠેકાણું આવી પહોચે છે કે 
જ્યાં ત્રણુ ચાર ખાજીએ રસ્તા જતા હોય છે; અને જ્યારે તે 
એવી જગ્યાએ આવી પહોચે છે ત્યારે કયા રસ્તે જઉ* એ વિષૅ 
ત્તે વિચારમાં પડી જાય છે; જે આસપાસ કે!ઈઇ મળી આવે તે 
'પાતાના માગની પૂછપરછ તે કરી લે છે; અથવા રસ્તો દેખાડી 
આપનાર્‌ પાટીચુ નને ત્યાં મૂકવામાં આવેલુ હોય તે! તે ઉપરથી 
પોતાને રસ્તે જાણી લે છે. એવી રીતેં પોતાનો માર્ગ" નહી 
કરી તે આગળ ચાલવા માંડે છે, બૅ માર્ગમાંના એક સસ્તો 
નજરીક હોય છે; પર'તુ તેમાં ખાડાખાબાચીં વિશેષ હાય છે 
અને તે રસ્તા ઉપર ચે।કીદાર પણુ હોતા નથી. તેથી તે રસ્તા 
ઉપર છુંટારા અને ચાર લોકો રહેવાનો વિશેવ ગ'ભવ રહે છે. 
ખીન્તે રસ્તે દ્રરનો હોય છે પરતુ તે રાજમાર્ગ હોય છે, ત્યાં 
પહેરાવાલે! હાથ છે, ખાડોખાબેાચીઆં હોતાં નથી અત્તે હ'ટ- 


૨% 
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ઝડ“ કક ઝડડડડ 
ટ્રાટની પણુ ત્યાં ધાસ્તી હોતી નથી. બે માર્ગ વિષે તપાસ કરી 
પછી કેયા માગે" જવુ' એ હંશવવુ' વધારે સાર્‌, કશ્રાસોચ્ફવાસ 
કરનારી ઇદ્રિયાની ગોહવણુ એવી રીતની કરેલી છે કૈ આપશે 
બે માર્ગથી એટલે નાક અને મહા વડે શ્વાગ્ર લઇ શદીએ 
છીએ, કે આપણે બન્ને માર્ગોના ચુણુદોષતુ વિવેચન કરીએઃ- 

“સખ, સોગ*ઃ--એ તદન સહેલો! અતે નજીકનો માર્ગ છે 

મ, જણાય | છે. મ્હાં વડે શ્વાસ લેતાં તેમાંથી હવા ટ્ૈક્સાં સુધી 

જરાપણુ અડચણુ વગર જઈ પહોંચે છે. પણુ એ માગ્‌માં 
ચોકીદાર ન હોવાથી ચોર ભામટાએની ખીક વધાર હોય છે.' 
રવાની સાથે ધૂળ, કચરા અને અનેક રોગોને ઉત્પન્ત કરનારાં 
ગીણા પ્રાણીએ શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે બતે ફેક્સાને-કે, 
જે ઘણા નાજુક હોય છે-ઈલ્ત પહોંચાડે છે. ખહારની થી 
હવા એક સરખી અદર ત્તય છે અતે તેથી કરી ફ્રેફ્યાંને 
ઇજા પહોંચે છે. મ્હોડાથી શ્વાસ લેવાથી સળેખમ, થ'ડી, ઇત્યાદિ 
રાગો થાય છે. અને વખત્તે તાવ પણુ ગાવી જવાતેઃ સભવ 
રહે છે, ઉ"વમાં જેને મ્ણૉ વડે શ્વાસ લેવાની રેવ પડેલી હોય 
છે તેની ઉ'ધમાંથી ઉઠવ્રા પછી શુ” સ્થિતિ થાય છે તે સુછચોા 
તો ખખર પડશે કે તેના ક'ઠ સુકાઇ ગએલો હરે, મ્હૉ પણુ 
સુકાઇ ગએલુ' હશે, માથુ” ડુઃખતુ' હશે, પેટમાં ખળભળાટ થતે! 
હરો. ટઢુ'કામાં એ જ કે તે કે કઇ મ્હોં વડે શ્વાસ લેવાની ટેવ 
પાડી લે છે તે પાતાના શરીરમાં અનેક દાગનાં ખી વાવે છે 
જને ચેગ્ય સમયે તેમાંથી રાગરૂપી ફળો ઉત્પન્ન થવાનાં જ 
શ્રેમાં જરાપણુ શકા નથી. 


શ્વાંસોચ્છવાસના બે માર્ગ”, (૫૧ 


તાસ્દિકા મ।૩*$--હેવે નાસિકા માગમાં કેવી ્યવસ્સા 
છે, તેનો! વિચાર કરીએ. એ સાગ' જરા ડરનો છે. શરૃમાત- 
માં ત્યાં બે ભિન્ન રસ્તા છે; પરતુ પાછળથી તે ખન્ને એક 


જ માર્ગમાં ભેગાં થાય છે. તેથી કરી કોઈ પણુ કારથુથી 
જે એક ભાગ બ'ધ થઈ ગચે! હોય તો પણુ ખીન્ન ભાગથી 


શ્વાસ લઈ શકાય છે. ખન્ને લાગ તો! જવલ્લે જ ખધ થાય 
છે. ખન્ને ભાગ નીચેથી ઉપર સાંકડા થતા ગએલા ૪, અને 
તેની અ'દ૨ આડા અને ઉભાં એવા મૂવાળાંડું અં “અપાન 
એલુ' હોય છે, એ જળાંનો ઉપચોાગ ફોઇ ફિલ્ટર તથવા 
“ચાળણી પ્રમાલે થાય છે. નાકમૉનાં સવાળાને લીધે શ્વાસ 


વખતે સેવાતી ૧ હવા ગળાઇ શુદ્ધ ખને છે. સાડું પાણી ગને 
ગાન્યા પછીનું” યાણી એ બન્નેમાં જેટલો ભેદ હોય છે તેટલે! જ 


ભેદ ખહારની હવામાં અને નાક વડે શ્વાસ લીધા પછી શરી- 
સમાં ઉતરતી ગળાએલી હવામાં હાથ છે. પૂળ, કચરો, અને 
રાગોાત્પાદક જ'તુએા નાકના મવાળાને લીધે અદર પ્રવેશ કરી 
“શકતાં નથી. તે ત્યાં જ અટકી રહે છે. ફૂક્ત હવા જ નાકના 
મ્વાળાના જળામાંથી અદર જઈ શકે છે, આ વાત સત્ય છે 
જે નહિ તે ધૃળમાં ફેરી આવ્યા બાદ અથવા દેશી અખાડા- 
માંથો ખહાર આવ્યા ખાદ નાકના મવાળાએ શી કામગીરી 
અનવી છે તે જેવાથી જણાઇ આવે તેમ છે. ઉચ્છવાસ છેડતી 
વખતે નાકના મવાળામાં હવા અદર જતી વખતે અટકી રહેલે 
કચરા ખહાર ઝુ'કાય છે. નાકનાં મવાળાં એ નાસિકામાગ'ની 
ઉપરનાં ચોકીદાર છે. ખડારના ચે!રાને તેએ ક્'દર પ્રવેશ 
કર ટત કી. તાડના તરફે 20 કરેગા કરેસ * 
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5 કઝા 
વામાં આવ્યે! હશે તેવા લોકે! હળમ પાસેથી અથવા અન્ય 
કોઇ રીતે નાકનાં મવાળાં કાઢી નાંખી, નાક સાફ બને સુવાળુ' 
કરો નાંખવાની ખટપટમા પડી રખવાલદારોને ટ્ર કરશે નહિ. 
આ રખવાલદારોાની નજર ચુકવી ને કોઇ ભામટો અ'દર પેસે 
તો! આ નાસિકામાર્ગમાં છીંકની કુદરતી વ્યવસ્થા થએલી 
હોય છે. અ'દર એવી રીતે જનારી વસ્તુ ગમે એટલી નાની 
અને નાજુક હોય પણુ તે અ'દર નાજુક અને પવિત્ર ભાગમાં 
જાય છે; નથી જતી; એટલામાં તે! છીંક આવી તે દ્રારા ખહાર 
કાઢી ન'ખાય છે. એવી રીતની ગે!ઠવણુ નને કરવામાં આવી ન 
હોત તે નકામી અને તુકસાનકારક વસ્તુઓને! શરીરમાં પ્રવેશ 
થઈ ફ્રેક્સાં જેવા નાજીક ભાગોને હરકત ચાત અને તેથી કરી 
અત્યત શારીરિક તુકસાન વેઠંવુ' પડત. ખીજુ' નાકની અ'દર- 
ની ખાજીએ જે નરમ ત્વચા હોય છે તેને લોહીની પૂરતી 
ભરતીની જરૂર હોય છે. ખહારની થ'ડી હવા નાક વડે નીચેથી 
ઉપર જતાં જતા આ હુ'ક્દાર ત્વચ્રા સાથે સ'ચાગમાં માવે 
છે, અતે તેથી કરી તે પણ ગરમ થાય છે, અતે એવી રીતે 
અ'દર લેવાને ચોગ્ય ખને છે અને ત્યાંથી ફેફ્ક્ામાં નય છે. 
ખહાશ્ની હુવાનુ' ઉષ્ણુતાનુ' પ્રમાણુ ગમે તેવું હોય તો પણુ 
જ્યારે તે હવા નાક વાટે અ'ટર જાય છે ત્યારે શરીરમાંના 
લોહીનો અને આ હવાનો સ'ચોાગ થઈ ખન્નેતુ' ઉષ્ણુતાનુ 
ગ્રમાણુ એક સરખુ ખને છે. એટલે ખપ્ડારની હવા થ'ડી હોય 
તે! તે ગરમ ખને છે અને નને તે ગરમ છાય તે! તે થોડી 
ઘણી થ'ડી થાય છે. નાઇની અદરની ત્તચા સામશ્રે સ'ખ'ઘર્મો 
અવી, હવા જ્યારે અદર જાય છે ત્યારે તે શ્વાસ લેવાને 


શ્વાસાચ્છવાસના ખે માર્ગ. ” £િપર 





ચોગ્ય ખને છે. એ કામ સારી રીતે થવા સાર્‌ બહારની હવા 


ધીમે ધીમે અ'દર જવી જેઇએ. નાસિકામાર્ગ” વડે હવા લેવાને 
સમભ્યાસ રાખવાથી ગળાને અને ફેક્સાંને બહારની થ'ડી હવાથી 
કોઇપણુ જતતુ' તુકસાન થશે નહિ; અને તેથી સળેખમ, 
ઉધરસ વગેરે વિકાર થવાની ધાસ્તી રહેશે નહિ. ત્રીજી' નાક 
ગે દ્રાણે'દ્રિય છે. તેથી કરી હવા શુદ્ધ છે કે દુષિત છે એ 
નાક વડે આપણુતે તરત ખબર પડે છે. શુદ્ધ હવા અદર લેવી, 
ખરાખ હવા પાસેથી ડ્ર જવુ"; એવી સૂચના નાક તરફથી 
તરત જ આપણુને મળે છે. હવા શુદ્ધ છે કે નહિ તે નકકી 
કરવા માટે નાક એક પ્રકારતુ' મિટર ( માપક ય'"ત્ર ) કહેવાય. 
માત્ર તેનો ચોગ્ય ઉપચો ગ આપણે કરવો નેઇએ, 


અતુભવઃ-જે લોકો મ્હૉ વડે શ્વાસ લેતાં હોય છે, અને 
સૂતી વખતે પણુ જે સ્હૉં ઉઘાડુ' રાખી સુએ, છે; એટલે જેનો 
ઉ'ધમાં પણુ 'ધાસેચ્છવાસ સ્હેદે વડે જ ચાલતો હોય છે તેમને 
અનેક શગ થાય છે. સુખ્યત્વે સ્પર્શ્શજન્ય રાગ થવાને તેવા 
લષકોને વિશેષ સ'ભવ હાય છે, પણુ નાક વડે શ્વાસોચ્છવાસ કર- 
નારાઓને એવા રોગ થવાની બીક રહેતી નથી. સાલજર અને 
ખલાસી લોકો ઉપર કાળજી પૂર્વક કરેલા પ્રયાગ ઉપરથી એ 
વાત સિદ્ધ થએલ છે. એક દાખલે! તે! એવો આપવામાં આવે 
છે કે એકવાર એક લહાયક વહાણુ ઉપર શિતળાને રોગ શરૃ 
ચચો[; તે વખતે જે લોકોને મ્હાં વડે શ્વાસ લેવાની ટેવ હતી 
તેવા સવ લેઈકને તુકસાન પહોંચ્યુ. પરતુ નાક વડે શ્વાસ 
લેનારામાંના એક પણુ મતુષ્ય ડુઃખી થચે! નહિ. 


૧૫૪] કસરત અને આરે[ગ્ય, 


કેટ (૧૪૨૪-૧૮૦૪ ) નામને! જમ*નીમાં એક પ્રસિદ્ધ 
તત્ત્વવેત્તા થઇ ગચે।. તેને દમનો વ્યાધિ ઘણાક વષથી મયેલે 
હતો, અતે તે ઘણી જ નાજુક ગ્રમૃતિતો માણુસ હતે તે! 
પણુ શેલે પોતાતુ હમેશતું વર્તન આરોગ્ય શાસ્રના નિયમ 
પ્રમાણે એટલી સચોટ રીતે રાખ્યું' કે તે ૮૦ વષ સુધી 
હયાત રહી શકયો. તેના આયુષ્યક્રમમાંની એક સુખ્ય વાત 
એ હુતી* કે તે નીમેલા વખતે એકલો જ ફરવા જતો, હોક 
તેતે લહેરી અને એકલસુરો કહેતા, પર'તુ તેવું કહેવુ” એવુ 
હતુ કે “ને હુ' કોઈ સાથે ફરવા જ્ઇશ તે! મારે તેમની સાથે 
વાતચીતમાં મે[હું' ઉઘાડવુ પઠશે, અને તેથી કરી નાક વડે 
જે હુવા રેક્સાંમાં પહાંચે તેના કરતાં વધારે થડી હવા 
માલત્ઞી વખતે સ્ણૉં વાટે શરીરમાં નાય તેથી કરી, મારા 
"નાજુક અને અશકત ફેફસાંને ઈજન પહોંચે; મારી પ્રકૃતિ વધારે 
બગડે.” ફેંટતે આ મત અને તે પ્રમાણે તેનુ વતન ચોગ્ય 
હતુ', આપણામાં જે કોઈ દમના વ્યાધિથી પીડાતો હશે તેજે 
કટનું' અતુકરણુ કરવું. તેવાં લોકોએ એકલાંએ જ સ્વચ્છ હવામાં 
કરવા જવુ અતે મ્હોં ખંધ રાખી નાકવડે જ શ્વાસોચ્છવાસ 
જતાં રહેવુ. એવું કરવાથી ખરેખર તેમને ઘણ! જ કાયહો થશે. 


સ્વાભાવિક સાગઃ--તાસિકામાગ એ શ્વાસાચ્છવાસનો. 
સ્વાભ્નાવિક માગ છે. મનુષ્ય સિવાય ખીન્ન કોઇપણુ પ્રાણી શ્હૉ 
વરે શ્રાસોચ્છનાસ કરતાં નથી; અથવા ઉઘમાં સહા ઉઘાડુ રાખતાં 
નથી. જગલી લોકો પણુ હમેશાં નાક વડે જ શ્વાસ લેતા હોય _ 
છે. સુધરેલાં કેટલાંક લોકોમાં જ ફેક્ત મ્હૉં વડે હ્યાસ લેવાની 


શ્રાસાચ્છવાંસંન' બે માર્ગ [શ્પ 


*ત્ન્ટ ક સમ 


કન 
અને ઉ'ઘમાં મ્હૉં ઉઘાડું રાખવાની કુટેવ નજરે આવે છે. આ 
ટેવ તેમને તેમની ચેનબાજી; હદ કરતા વધારે ગરમ કપડાં 
પહેરવાંની ટેવ, અને એવાં ખીજા' અનેક “અસ્વાભાવિક 
વર્તનને લીધે પડેલ્રી હોય છે. જેતે આ અપાયકારક 
મેવ પડેલી હોય છે, તેઓએ તે એકદમ નાબુદ કરવી 
જેઈએ. પહેલા કેટલાક દિવસ રાત્રે માથા ઉપરથી 
હડપચી નીચે એક હાથ રૂમાલ ખાધીને સુવુ' એટલે ઉ'ઘમાં 
મ્હોં ઉઘાડું રહેશે નહી. તેમ જ દિવસે નાક વડે શ્વાસો- 
ચછૂવાસ કેગ્વાનો અભ્યાસ રાખવો. એકવાર નાક વડે શ્વાસ 
લેવાની ટેવ પડી એટલે ઉ'ઘમાં પણ મહો ઉઘાડુ' રહેશે નહીં. 
રાજ રાત્રે સુતી વખતે મ્હો બધ ગાખી સુવાનો નિશ્ચય 
કરલા. ખરે નિશ્ચય થવાથી તેમા યશ આવ્યા સિવાય રહેરો 
નહી, કોઇ નાના ખાળકતુ સ્હૉંડુ ઉઘમા ઉઘાડુ* રહે તે! * 
તેતુ' માથુ જરા નીચે કગ્વુ' એટલે મ્હોં ખ'ધ થઇ નાકવડે 
શ્વાસોશ્વાસ ચાલુ થશે. 


અ'ધ કરેલાં એઠ*-- ખાધી મૂડી સવા લાખની ” 
શએવી એક કહેવત છે. ઢાંકેલી સુઢીની કિ'મત «ે સથા 
લાખ અ'કાય તે! ઢાકેલા એઠની કિ'મત સત્ત્રા કરોડ 
કરતાં પણુ વધ્રી જરો “ 108 ૦૪૯૫-00૦૫૫લ્વે 15 8 7001 ” 
“ જે કોઈ ઓઠ ઉઘાડા રાખે છે તે મૂ છે?' એ અથ*'ની 
ઇગ્રેજીમાં પણુ એક ફેહેવત છૅ. તે બગખર છે જે કેઈ 
પ્ાતાનુ મ્હોં ઉઘાડુ' રાખી કરે છે અતે ફેક્સદે 
જેવા નાજુક ભાગોને ઈજા પહોચાડે છે તેના જેવો 








પ૬] કસરત અને આરાગ્ય. 


ા સૂખ' કોણુ હોઇ શકે ? જે માણુસ સ્હાોં અંધ રાખી નાક 
વડે શ્વાસ લે છે તે આરોગ્ય તે! સ“પાદન કરે છે જ પરંતુ 
તે ગાંભીય અને નિગ્રહતુ' ચુતછુ' જ ખને છે. ઢાંકેલા એ: 
એ ગાંભીર્ય, નિગ્રડી સ્વભાવ, આર્‌ગ્ય વગેરે સદ્ચુભૅાનુ' 
ચિન્હ છે. અને આ ગુણનો કિ'મત ફેણુ કરી શકે તેમ 
છે ? શેટલા માટે દરેકે પોતાના એઠ, બોલાતી વખત સિવાય 
ખ'ધ રાખી, નાક વડે જ શ્વાસ લેવાની દેવ રાખવી. ” 





નાસ્તિકાસાર્ગની દુરસ્તીઃ--ખીજી ધ્યાનમાં રાખવા 
જેવી એ વાત છે કે જે પ્રમાણે કોઇ વપરાશના રસ્તા ઉપર- 
ની વપરાશ અ'ધ પડે અને તેની ડુરરતી તરક ધ્યાન * 
અપાય તો તે રસ્તો  ખાડાખબાચાઅ પડી નિરૂપચોગી ખને છે. 
તેવી જ રીતે નાસિકામાર્ગથી શ્વાસ લેવાતુ' છેડી રીધાથી 
ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે તે માર્ગની સ્થિતિ બને છે અને તે 
રસ્તે! કચરાથી ખ'ધ થઇ જઇ અનેક રાગો ઉત્પન્ન થાય છે. 
પણુ જે આપણે નાકથી જ શ્વાસ લેતાં રહીશુ' તો તે રસ્તે 
ફોઇ રાજમાર્ગ ત્રમાણે સ્વચ્છ રહી ફકેોઇપણુ રાગ આપણુને 
થશે નહોં, નાક અધ થસુ' હોય તે! સારી રીતે છીંકી 
નાખવાથી -તે ખુલ્કુ' ચાય છે. સવારના પહોરમાં એેક બારી 
* પાસે ઉભા રહી ડાબુ નસકોર આંગળી વડે બધ કરી 
જમણા નસ્કોરામાં નાક વડે જેટલે! લેવાય તેટલો શ્વાસ અ'હ૨ 
લેવો. થોડીક વાર સુધી તે શ્વાસ અ'૨ રાખો ડાખા નાકથી 
તેને નેરથી છેડવે।, એવી રીતે કેટલોક વખત શ્વાસોચ્છવાસ 
કરવાથી નાક ખુદ્કું' થાય છે, “અતે ખજ્ઞે ખાજુથી સરખે. 


શ્વાસોચ્છવાસના બે સાગ. [પછ 





“ધાસચ્છ્વાસ ચાલુ' થાય છે, સૂતી વખતે અતે સૂઇ ઉઠયા 
પંછી ખન્ને ખાજી સાક્‌ કરી નાંખવી એટલે નાકનો ખધોા 
કચરા ખહાર આવે છે. પછી નાક વડે ચોડુ' પાણી અ'દર લેવુ” 
અને ખને તો તે સહા વાટે બહાર કાઢવું. એવુ' કરવાથી નાક 
સાક્‌ રહે છે. કેટલાક લોક યાણીમાં નાક' રાખી પપ પ્રમાણે 
એક સરખુ' પાણી નાકમાં ખેંચતાં હોય છે અને એનુ 
પ્રતિપાદન કરે છે કે એમ કરવાથી મગજ થડુ ચ્યને શાંત 
રહે છે, ટાઢ શરદી-સળેખમ થતી નથી, અને માથાને! દુખાવો 
પણુ રહેતો નથી. પણુ એક તે! એ કિયા ન્‍ેઈએ તેવી સાધ્ય 
થતી નથી અને તે કરવામાં ત્રાસ પણુ થાય છે. તે સારી 
રીતે કરતાં આવડવા માટે અભ્યાસની જરૃર છે. તેનાં કરતાં 
ભીનાં લુગડાં વડે નાક સાક્‌ કરી નાંખવાની કિયા વધારે 
[સહેલી હોવાથી, હે'મેશાં અમલમાં લાવવા ચુકવુ' નહીં. 
સળેખમ થયુ' હોય અને નાક સુણી ગયુ' હોય તે! થોડુક 
સસેલાઇન અથવા ફેંક્‌ર આઈસ ઝ્ડલો ૦ ૦૪ 0011210:" 
૦૦ ) નામના પદાર્થો નાકની આજુખાજુએ ઘસવાં એટલે 
સાજે ઉતરી જય છેં અને નાકથી શ્વાસ લઇ રાકાય છે. 
જાઇ વિશેષ કારણુથી નાક તદન ખ'ધ થયુ' હોય તતો પછી 
સ્હૉં વડે શ્વાસ લીધા વગર છુટકે! જ ઊંતે! નથી, પણુ 
શએેવે વખતે પણુ રહાં તદન ઉઘાડુ' રાખી હવા એક્દમ 
અદર લેવી નહીં પણુ હઠૅચાગમાં કહ્યા પ્રમ|ણું એઠ ઘણા 
“ખરા બ'ધ રાખી યે!ડાક ખુલ્લા રાખેલા ભાગમાંથી, જીભ 
ફાંતની ઉપર અ'દરની આજીએ દાઢતે લર 8 ગેઝમકી 





૫૮ ] કસરત અતે ત્રારેગ્ય. 


શ્વાસ લેવો. એવી રીતે કરવાથી હવા અદર જતાં પહેલો 
થોડી ગરમ ચરે. 


સારાંશઃ--શ્વાસ હસેશાં નાક વડે જ લેવો; ૨્હાં વડે 
કરી પણુ લેવા નહીં. શાસ નાકથી જ ખહાર છેડવેદ. 
એવી રીતે ઢરવાથી નાકમાં અટકી રહેલો. કચરો એની 
મેળે ખહાર આવશે, કોઈ વખતે વ્યાયામના લીધે ખહુ 
વખત સુધી શ્વાસ અ'દર ખધ રહ્યો હોય તો શ્વાસ મ્હૉંવડ- 
લેવા અને છેડનાં હરકત નથી.:કારણુ એવે વખતે શ્વાસ 
એકદમ છોડવાની જરૂર હોય છે અને તે કામ મ્હાં વડે 
સારી રીતે થઈ શકે છે. શ્વાસાચ્છ્વાસના ખે માર્ગ છે (૧? 
નાસિકા માર્ગ" અને (૨ 2 સ્રુખ માર્ગ, પહેલે માર્ગ 
ભારીગ્ય અને શકિતની દિશામાં લઈ જાય છે અને ખીને. 
માગ રાગ અને અશકિતની દિશામાં લઇ જાય છે. ત્ર 
પ્રિય વાચકો 1 તમે કયા માગે જવાના ? 


ગ્રકરણુ 
રૃ 
શ્વાસોચ્છવાસની રીતો 





પાછલાં પ્રકરણુમાં શ્વાસોચ્છ્વાસના બે માગ'માંને! નાસિકા. 
માગ વધારે ત્રેષ્ટ દરજજાના છે એ વિષે વિવેચન કરવામાં 
આવ્યુ. હુવે શ્વાસોચ્છવાસની જુદી જીદી રીતે વિશે વિચાર 
કરવાના છે; અને તે ગવેંમાં સર્વથી ઉત્તમ રીત કઇ તે 
ઢરાવવાતુ' છે. 


શ્વાસે[ચ્છુવાસની કિયાઃ--પર*તુ શ્વાસાચ્છ્વાસની કેટલી 
જુદી રીતે છે તે, અને તે સવમાં ઉત્તમ કઇ તે ઠરાવતા પહેલાં 
*જ્ાસોચ્છુવાસની કિયા કેવી રીતે થાય છે તેનો વિચાર 
“કરી લેવા નેઇએ. એટલા માટે આપશે પ્રથમ એ વાતની. 
ચર્ચા કરવા તરફ વળીએ. ( ૧ ) શ્વાસોચ્છવાસની ક્રિયા 
રે્‌ષ્ર્સાંની ગતિથી ( ૨ ) અને જે ભાગમાં રેક્સાં રહેલાં છે એવા 
છાતીના જ્ઞાગની બન્ને ખાજ્નુની અને નીચેના ભાગનાં હાલતી 
ચાલતી એમ બે રીતે થઇ શકે છે. ઉપર જે છાતીનો ભ્રાગ 
કહ્યો તેના અર્થ: એવે કરવાનો છે કે ગરદનથી પેટ સુધીનો 
શરીરનો ભાગ અતે આ જ જ્ઞાગમાં હદય અને ફ્ેક્સાં હાય 
છે, આ શ્ાગની પાછલી ખાજુએ પાંસળીએ। કરને છાતીનુ 
અુભું હાડકું ૧“૩ઝરપ્સ્યિ) એન મદેચિસા ભાગમા સ્નાયુમય. 


૨૦ ] ર કસરત અને આરોગ્ય. 


પડળ રહેલો છે છે જેને મધ્ય પટળ કેહવામાં આવેલ છે. એ 
જ્ઞાગ ઢાંકેલી પેટી પ્રમાણે શ'ખની આકૃતિને હોય છે. તેનું 
સાંકડું સ્હાં ઉપરની ખાજુએ હાય છે. એ ભાગને ટૂકત 
“ છાતી ” આસ પણુ કહે છે. પાંસળીઓ દરેક ખાજીએ ખાર 
આર એવી રીતે કુલ ચાવીસ હાય છે. એ પીઠની કરાડથી 
હિંકળી છાતીની આગલી બાજુએ આવેલ હાય છે. એ પાંસળી- 
એની ખાર નેડીએ માંહેની ઉપરની સાત નેડીએ ઉરાસ્થિ 
સાથે મજ્ણુત ખાંધેલી હોય છે. નીચેની પાંચ ન્નેડીએ એવી 
રીતે બાંધેલી હોતી નથી. આ પાંચ માંહેની ઉપરની ત્રણુ 
' ફારટી લેજ ? (0ઊળ્ધ0૪૦) નામના પદાથથી ઉપલી સાત 
નેડીઓ સાંથે ખ'ધાયલી હોય છે અને છેલ્લી બે નેડીઓ 
છેક છુટી જ હોય છે. 














શ્વાસોચ્છ્વાસ કરતી વખતે છાતીના ભાગની હીલચાલ 
ત્રણુ પ્રકારનાં સ્નાયુને લીધે થાય છે, ( ૧ ) પાંસળીઓચાં 
રહેનારાં સ્નાયુ ( 1100૦05૬] ડોપરક્લાભ્ડ ઝે ( ૨ ) ગરદનર્થી 
ઉપલી પાંસળીઓ સુધી અને “પીઠની કરોડથી ઉપરની અને 
નીચેની પાંસળીગો સુધી પહોંચનારા સ્નાયુ ( 190૫400155, 
પાંસળીઓ ઉપર ઉચકનારા સ્નાયુ ); (૩) ઉરોભાગ અને 
અને પેટા ભાગને જુદો ડરે છે તે મધ્ય પટળ (10180111021) 
નામનો સ્નાયુમય પડદો. શ્વાસ લેતી વખતે એ સ્નાયુ પાંસળી* 
,ઓને ઉપાડી લઇ સવ" ખાજીુથી કુલાવે છે. તેથી કરી છાતી 
પહોળી થઈ તેની અદર પોલી જગ્યા થાય છે પદાર્થ વિજ્તાન- 
-શાસ્વેત્તાઓનાં નિયમ પ્રમાણે એ પોકળ ભાગમાં હવા 


શ્વાસોચ્છવાસની રીતે।. ી (૬૯૧* 





ગ્રવેશવા લાગે છે અને તેથી ફ્ેક્સાં કુલાય છે. શ્વાસોચ્છવાસની 
ખધી ક્રિયા એ ત્રણુ સ્નાચું ઉપર આધાર રાખે છે. તેથી કરી 
એ ત્રણે સ્નાયુને ( 1૯31041073” ઊપશ્લલ્ક ) હ્ાસે!ચ્છવાસના 
સ્નાયુ કહેવામાં આવે છે. એ સ્નાયુની મદદ સિવાય ફ્રેક્સાં 
કદી પણુ કુલવાનાં નહોં. એ સ્નાયુના ઉપયોગ કેવી રીતે 
કરવો અને તે ઉપર કાણુ કેવી રીતે સેળવવા એ જ 
શ્વાસોચ્છવાસ મીમાંસાને! સખ્ય હેતુ છે. જેટલે દરજ્જે આપણે 
એ સ્નાચુ ઉપયોગમાં આણી શકીશુ' અને મજખૂત ખનાવીશુ' 
તેટલે દરન્ત્જે ઔકિસજનથી થનારી લોહીની શુદ્ધિ અને 
શરીરદ્ઠુ પોષણુ સધાઈ શકશે. 

એ બાબતમાં ખે વાતે! ધ્યાનમાં લેવાની જરૂર છેઃ- 

(૧૦ શ્વાસ લેતી વખતે ફ્ેટ્સાં તરફ ધ્યાન પહોંચાડ- 
વાની જરૂર નથી. કારણુ ઉર્‌ાભાગની જે ક્રમાણે હીલચાલ 
થશે તે જ પ્રમાણે ફેફસાંની પણુ થાય છે. આ ઉરેભાગની 
*“્ડીલચાલ ઉપર જણાવેલા ત્રણુ સ્નાયુ ઉપર આધાર રાખે છે. 
એ સ્નાયુ છાતીતું માપ વિસ્તૃત કરી ફ્રેક્સામાં હવા પ્રવેશ 
કરાવે છે. (૨ ) ઉરાભાગ કેટલી રીતે ષુલાવી શકાય અને 
દરેક રીતમાં કેટલી હવા અ'દર જઇ શકે છે અને દરેક 
રીત માટે કેટલી મહેનત થાય છે એ ખધુ' સારી રીતે તપાસી 
નવુ. જે રીતથી થોડો શ્રમ થઇ વધારે હવા અદર જઇ 
શકેતે રીત સર્વથી ઉત્તમ સમજવી. 

ચાર ટ્રીતે!ઃ--શ્વાસ લેવાની કુલ ચાર રીતે! છે. તે 
નીચે પ્રમાણ્‌ઃ- (૧ ) ઉચ્ચ શ્વસન--118 લૈળતતતંભાત ૦1“- 
ફા ઇલા ૦૦ ઉલ 1લ્રદાતજ. 


૨] કસરત સને સારાય. 


સધ્ય શ્વસન--143€ ૦084 ૦ ળો ૦ 1000003100 ૦૬ 
કેના. 


નિમ્ન શ્વસન---11 10% ૦1 [011માં 0૪ ડેન 
101 1010 0011104%* 


પૂર્વા શ્વસન--16 દપ ૦" ૫૦૩૫પરલલ 0₹૯11108 ઉપર 
જણાવેલાં રુજરાતી કને અંગેજી નામે! ઉપરથી દરેક રીત્તમોં 
છાતીનો કચો। ભાગ ઉપચે!ગમાં ત્ઞાવે છે અને પરોળે। થાય છે 
“એ સમજી શકાય તેમ છે. પણુ આ વિષય અત્ય'ત મહત્વને! 
શોવાથી આપે દરેક રીતનો ફમવાર વિચાર કરીશુ. 


ઉચ્ચશ્વસનઃ--આ રીતથી છાતીનેઃઉપલે। ભાગ ઝ્ુલાય 
છે. એ રીતે શ્વસન કરતારો મતુષ્ય પાંસળીઓ ઉચી કરી, 
ખભા અને ગળાનું -હાડકુ' પણુ ઉ'ચુ' કરતે! હોય છે. પેટ 
પણુ અ'દર ખેંચી લે છે. પેટ અદર «વાથી તે ભાગની 
૪દ્રિચો! ધ્ય પટળ તરક ખેંચાય છે. તેથી કરી મધ્ય 
પટળા પણુ સહેજ ઉ'ચા થાય છે, પેટ અદર ખે'ચી, ખભે 
અને ગરદનનુ' હાડકું ઉપર ઉ'ચક્ઠી ઉપરની પાંસળીએ। કુલાવી 
જે શ્વાસ અ'હ૨ લેવામાં આવે છે તેને ઉચ્ચ શ્વસન કહે છે. 
ઉરાભાગ ( અને તે જ પ્રમાણે ફેફસાં ) શ"ખના આકારને 
“હોવાથી તેનો ઉપરને! ભાગ સાંકડો અને નાને હાય છે અને 
નથેને! ભાગ પહેાળે હાય છે. તેથી કરી ઉચ્ચ શ્વસનમાં 
ફેફસાંના ઘણે જ થોડા ભાગ ઉપચે!ગસ્ઇ,”ન્‍યતી શકે છે 
અને ફ્ક્ત થોડી" જ હવા તેમાં અદર ન મ પૃટળ 


શ્વાસોચ્છવાસની રીતે. [ ૬ 


ઝડ ડઝ ઝક ઝડ 
નથી, ઉરે ભાગની રચના તરટ્ર ધ્યાન પ્હૉચાડવાથી કોઇના 
ત્રણુ ધ્યાનમાં આવે તેમ છે કે શે રીતે શ્વાસ લેવામાં બહુ જ 
શ્રમ થાય છે; પર'તુ તેથી લાભ માત્ર ગ્રમાણુમાં થાર જ 
શાય છે, 


સવ રીતમાં ઉચ્ચ શ્વસનની રીત અત્યત ખરાણ છે. 
ગ્ચેમાં રાકિત ઘણી જ વાપરવી પડે છે અને લાભ થોરા જ 
શાય છે, કેઇ વેષારમાં વધારે ભરાળની ચ્રાશ્રે ઘણે! શ્રમ 
કરવા પડતો હોય અને તેટકું કરીને પણ ને તેનાથી થતેઃ 
ક્‌ાયદ્દો અલ્પ જ હોય તે! તેને! વેપાર કોઇ પણુ સમજી 
માણુસ ચ્રાછુ' રાખશે નહીં. તે તેના કરતાં છાં ખર્ચને 
અતે કમી શ્રમનો ધ'ધો હુહવા લાગશે, તેવી જ રીતે 6૨૪ 
ભવગઞનત એ વધારે શ્રમનો અને એછા લાબનો ધધો છે. એ 
વ્યાપાર ડાહ્યા લેક જેટલો જોછેો ટરગે તેટલું લાભ- 
કારક છે ! 

પાક્ષાત્ય લોકોમાં આ રીતે શ્વાસ કરવાની ટેવ વધારે 
જૈવામાં આવે છે. તગ ઘાઘરા મજબુત ખઆાંધી “ જ્િ'ઠકટિ 
અનેલી પાશ્રાત્ય સુવતીસ્ાને તેમ «7 ક્રેશ્રેનનલ કડક પાટલન 
અને કોટ નકિટ પહેરનાર! લોટને, ભને પેટ ઉપર ધોવીયુ 
કસીને ખાંધનારાભાને એ ટેવ પહે છે. ગવૈયા, પછી લેાટો- 
વકીલ અને ખીન્ત વિદ્વાન લોટોમાં પણુ એ ટેવ જણાઇ જાવે 
છે એ સઆાક્ષય'ની વાત છે ! 

શ્રામોજ્છવાસ્ર રે ક ” ખધા વિક્ર ર 

વાસના ઇદ્રિચોના ઘણુખર્‌ છલકે" 

ફચ્ચશ્વગનનાં કર ચાલમાંથી ઉત્પ યાય છે. નાટ 


૬૪ ] ડે કસરત અને આરીગ્ય. 


----------------------------------------- 


ઉપર વિશેષ દખાણુ પડવાથી અવાજ ખદસૂરો અને ખની જાય- 
છે, અને પાછલાં ભાગમાં વર્ણવેલી મ્હૉ વડે શ્વાસ લેવાની 
અસ્વાભાવિક શને અચેાગ્ય ટેવ પડી «ય છે. 

ઉચ્ચ શ્વસન એ ખરાખ છે એ વિશે ને કોઇને રકા 
હેરો તે! તેણે પોતાના ટ્રેફસાં માંહેની ખધી હુવા જેરથી ખદાર 
છોડવી પછી પેટ અદર ખે'શી લઈ ખભા અને ગરદનનુ” 
હાડકુ' પણુ ઉ'ચુ* લઇ શ્વાસ લેવો, એટલે ઘણી જ થોડી 
હવા અદર ગઇ છે એવુ' જણાઇ આવરે એના પછી ખ્ભે 
અને ગરદ્નનું હાડકું જરા પણુ ન હલાવતાં દહીલા સુકી દઈ 
એક દીર્ધ અને લાંબાશ્વાસ અદર લે છે. ઉચ્ચ શ્વસનને। દોષ 
અને દીધ અને લાંબા શ્વાસનો ( નિચ્ન શ્વસનનો ) ગુણ 
તરત જણાઈ આવરો અતે આ અત્ુભવે [શખવેલો પાટ તે 
કદી પણુ ભૂલરો નહી. 


સધ્ય-્રલનઃ--આ રીતમાં છાતીનો વચલો! ભાગ કુલ- 
તવાસાં આવે છે. એ રીતે હ્યાસ લેવો! હોય તો! સધ્યપટળ 
સ્નાયુ ઉપર ઉચકી રાખી, પેટ પણુ ઉપરની ખાજીએ ખે'ચી 
પછી શ્વાસ લેવો નઇએ. આ રીતમાં ક્કત પાંસળીઓ માંહેનાં 
સ્નાયુનો જ ઉપચેગગ થાય છે અને આ સ્નાયુના લીધે પાંસળી- 
એ, ઉપ્ર ઉચકાય છે તેથી જ એ રીતને 1દિ0-00દ10 
૦? 1 ઉ" ૦૦૩૩ કિગતાદાડૉ(ઇ એટલે પાંસણીઓથી અથવા 
તેની માંહૅના સ્નાયુના ચે!ગે કરવામાં આવતુ શ્વસન એમ 
કહેવાય છે. પહેલાં વણુન કરેલી રીતમાં એટલે ઉચ્ચ શ્રસનની 
કિચામાં છાતીનો જેટલેર શાર ઝુલાય છે તેનાં કરતાં અપ 





'ક્ાસોચ્છવાસની રીતે. [૯પ 


* મધ્યશ્રસનમાં કંઇક વધારે કુલાય છે અને ઉચ્ચ શ્રસનમાં ષે 
રાપ છે તેસા મધ્યશ્યસનની ' ક્રિયામાં નથો. તેથી ઉચ્ચશ્વસન 
કર્તા મધ્યશ્રસન વિશેષ સાર્‌ ગણાય, પરતુ તેટલા જ ઉષર 
થી ભા ક્રિયા સર્વોત્તમ એમ તો કહી શકાય નહી. આ 
દ્રીત કરતાં ખીજી સારી રીતે! છે તેનો આપસે વિશ્વાર ફરીએ. 


નિસ્નશ્વસનઃ---આ રીત ઉપર જણાવેલ ખન્ને રીત 
કરતાં નપાર્‌ સારી છે. આજકાલ પાક્ષાત્ય વિદ્ધાનોએ આ 
રીતને ઘણે! જ વખાણુલી છે એ રીતને 1000411 ૦૪ 
પાળા છાલા એટલે પેટના ભાગથો અથવા 
મધ્યપટળથી થતું શ્વસન સમ કહે છે. પાછળ જે કહેવામાં 
આવ્યુ છે કે હ્રાસ દીર્ધ અને લાંખો લેવો એ આ રીતથી 
જ શ્ચાસ લીધાથી થ૪ રાકે છે. “દીધ અને લાબુ શ્વસન? (10૯0]0* 
છત્લા3047) કિખવવા સાર્‌ અમેરિકામાં અને ઇંગ્લડમાં 
*સુખકળ લોકોએ વગ ઉઘાડેલા છે અને તે ઉપર તે પુષ્કળ 
દ્ર્ય સ'પાદન કરે છે. આ અભ્યાસથી વિઘાર્થોએને ઘણુ! જ 
ફાયદો ચએલ છે અને થાય છે. આ રીતમાં મધ્યષટળ સ્નાયુ 
ઘણેપ જ ઉપયોગમાં આવે છે. મધ્ય પટળ ગએ ઉરાભામ ભને 
જટના ભાગને જીરો પાડનારા એક સ્નાયુ છે એડુ ઉપર 
જણાવવામાં આબ્યુ' જ છે. «યારે એ સ્નાસુ ઉપયોગમાં ગ્માવતેા 
ની ત્યારે તે પેટના ભાગ્‌ ઉપર કમાનની માકક અ'તરગેળ 
રહેલો! હોય છે. પૅટના ભાગમાં ઉભા છીએ એવી નન્‍ે આપલે 
કલ્પના કરીએ તે! જ મીન ઉપર ઉભા રહેવાથી ઉપર આકાશ 
જેવી રીતે અ'તરગાળ જણાય છે તેવી રીતે એ સ્નાયુ આપલ્ને 


ર્દૃ] , કસરત અતે આરિગ્ય. 


ડડ જત 
જણારે, મધ્ય પટળ સ્નાયુ જ્યારે સકોચાય છે ત્યારે એટલે 
જ્યારે તે ઉપયોગમાં આવે છે ત્યારે તેનો ટેકરી જેવો! બહાર- 
ગોળાકાર જતે રહી તે સપાટ ખને છે. તેથી પેટના ભાગની 
ઇદ્રિચા ઉપર તેનું દખાણુ પડી જરાક પેટ આગળ આવે છે. 
પછી ઉચ્છ્વાસ વખતે પેટ ભાગની ઇંદ્રિચો ઉપરતું દખાણુ 
ઓછુ થતાંજ પેટ અને મધ્ય પટળ પોતાની પૃવ સ્થિતિમાં 
આવી જાય છે. ફેફસાંનો નિચક્ષો ભાગ પુષ્કળ પહેળે। હોવાથી 
નિમ્નશ્વસનમાં ફ્ેક્સાંના ઘણે! ભાગ ઉપચોગમાં આવે છે. અને 
ત્તેના પ્રમાણુમાં હુવા પણુ વધારે અદર પ્રવેશ કરે છે; તેમ જ 
પુલી શકે તે ભાગા મડ હોવાથી આ રીતમાં એછે શ્રમ 
સઠવા પડે છે. એ બન્ને સુખ્ય કારણ્‌।!ને લીધે પેહેલી ખન્ને 
રીતો કરતાં આ રીત-નિમ્નશ્રસન-વધારે સારી છે એ વાત 
નિઃસ'દેહુ છે. 





૯ 


એફ દાખલઃ-નિસ્નશ્નસન એટલે શુ એ ને કોઇતે 
નવુ હશે તો તેલ મોટા પેહેલવાનાની ચડસાચડસીથી 
ચાલતી કુશ્તી ન્તેવી. પેહૅલાં સલામી થયા ખાદ કેટલીક વાર 
સુધી ઉભા ઉભા જ ઝુસ્તી ચાલતી હોય છે, પછી બેમાંથી એક 
પેહેલવાન જમીન ઉપર આવે છે અને બોન્ને તેને ચીત 
કરવાની કોશીશ ડરતો હેય છે. ઘણીવાર સુધી એવી ઝટાપટ 
ચાલ્યાથી બન્તે પેહેલવાને "થાષ્ટી જય છે. ,આ વખતે તેમનાં 
ક્ષરીસ્માંથી કારબોાનિક એસીડ ગૅસ ઉચ્છવાસ સાચે ખડાર 
જવો જનેઇએ અને એકિસજન અને પ્રાણુથી ભરપૂર અવી. 
શુદ્ધ અને સ્વશ્છ હુવા અ'દર સુષ્કળ જવી ન્તેઇએ' અને અદ 


શ્વાસોચ્છવાસની રીતો. [કછ 








ચઇ રાકવા સાટે શ્વાસોા*્છવાસની ઉત્તમ રીતની જરૂર હોય છે. 
ઘણી ઝટાપટ થયા પછી આપણે નને તે પેહેલવાનો તરફે નજર 
કરીશુ' તો અને તેમને શ્વાસોચ્છવાસ કેવી રીતે ચાલે છે તે 
તરફે નજર કરીશુ તે તે બન્નેનું પેટ એક ધમણુની માકક 
કામ કરતુ' હોય છે એમ જણાઈ આવશે. તેમદ્ધુ પેટ અ'&૨ 
જતુ ખહાર આવતુ' જણાઇ આવશે. એટલે નિષ્નથ્વસન સારી 
રીતે ચાલે છે એમ માલૂમ પડશે. 


જપાની કીત્તઃ--જપાની લોકેમાં દીર્ધ અને લાંખા 
ઘરાનના અભ્યાસ માટે સવારે, સાંજે કે જ્યારે કાલે ત્યારે 
કલાક અધે કલાક ખરચવતેો ચાલ છે, પ્રથમ વાત તે એ જ કે 
અહાર ખુલ્લી હવામાં તેએ એતો અજશ્યાસ કરે છે. 
નાગાસાકીના, કે. સેટ, નામના જુજાુત્સુ નામની જપાની 
મલ્લવિદ્યાના જાણીતા, એક ગૃહસ્થે પોતાના સુસ્તકમાં જપાની 
લોક શ્વાસોચ્છવાસ કેવી રીતે કરે છે એ વિશે હુકામાં એમ 
લખેલુ છે કે “ શ્વાસોચ્છવાસની સખ્ય બે રીત પ્રચારમાં છે. 
(૧) પહેલી રૌતમાં શ્વાસ એટલો ઊ'ડો લેવાનો હોય છે કે 
તેનું પરિણા'મ પેટ ભાગનાં તદ્ન નીચેનાં સ્તાય્ીુ ઉપર પણુ 
શવુ' જેઇએ. (૨ ) બીજી રીતમાં શ્વાસ એવી રીતે અદર 
લેવાના હોય છે કે ખન્ને બાજીના કરિપ્રદેશના સ્નાયુ ધમણુની 
માકક કુલાય; ખન્ને રીતમાં ખ'ભા નીચા અથવા,ઉ'ચા કરવાના 
હોતા નથી. સ્વચ્છ અને ખુલ્લી હવામાં ઉપરા ઉપરી શ્વાસો- 
*છવાસ કરવા અને તે દીર્જ અને ઊડા કરવો એટલી વાત 
પ્યાનમાં રાખીએ તે ખસ છે. 9 


૬૮] કસરત અને આરિગ્ય. 





હબ જપાતી લેકેની બન્ને રીતનો નિસ્નશ્વસનમાં સમાવેશ 
થાય છે એવું કેહેવાની જરૂર નથી. ઉચ્ચશ્વસન, મધ્યશ્વસન, 
અને નિસ્નશ્રસનત એવા શ્વાસોચ્છવાસના ત્રણુ પ્રકાર આપણે 
નેયા. પહેલા પ્રકારમાં રેફ્સાના ઉપરનો ભાગ એટલે ઘભે। જ 
ષથાડા ભાગ હવાથી ભરાય છે. બીજી રીતમાં ફેફ્માનો વચલે! 
ભતે કેટલોક ઉપરનો! ભાગ-એટલે પહેલી રીત કરતાં વધારે- 
જ્ઞાગ ભરાય છે, ત્રીજ પ્રકારમાં રેફ્સાનો નીચલો અને વચલેદ 
જ્ઞાગ એટલે ખન્ને કરતાં વધારે ભાગ હવાથી ભરાય છે. પહેલાં 
કરતાં ખીને પ્રકાર વધારે સારો અને ખીન્ત કરતાં ત્રીજે પ્રકાર 
વધારે સારો છે, આ ત્રણે પ્રકારમાં એક મોટે દોષ એ છે 'કે 
જે કૅ એક કરતાં ખીન્માં વધારે હવા અ'દર જાય છે તો! પણુ 
તેમાંથી કોઇપણુ પ્રકારમાં ફેફસાના બધો ભાગ હવાથી ભરાતો 
નથી; કોઈને કોઇ ભાગ-પછી તે થોડા કે વધારે-ઉપચોગમાં 
આવ્યા સિવાય રહી જાય છે અને તેથી ઉપયોગમાં ન આવેલો 
ભાગ નાશ પામવા લાગે છે. અને તેવુ' ખરાબ પરિણામ ભોગવ્યા 
“વગર છુટકો થતો નથી. 


ફેફસાંના સર્વ ભાગ ઉપયોગમા લાવી શકે તેવી અને બધો” 
બાજીએચો ફેક્સાંતે હવાથી ભરી શકે તેવો એક જ રીત છે 
અને તે પૂર્ણ પસન છે, તે ઘણીજ અગત્યતુ હોવાથી તેને વિશ્વે 
આગલાં પ્રકરણુમાં સ્વત'ત્ર રીતે વિચાર કરીશુ'. 


ગપ્રકરણુ ૮ સું! 

શ્વાસોચ્છવાસની રીત. 
પૂર્ણ શ્સન, 
ન્લ્છ૦્લડ- 


ઉચ્ચશ્ચસન, મધ્ય*વસન અને નિસ્નશ્ચસન એ ત્રણ પ્રકારના- 
શુણુદ્દોષ વિશે પાછળા પ્રકરણુમાં વિવેચન કરવામાં આવ્યુ, ” 
હવે ચાથી રીતનું પૂણુ'*્વશ્ન એ બાખત વિચાર કરીશુ. 

આ રીતમાં પહેલી વણુવેલી ત્રણુ રીતે માંહેના દોષ 
નથી પરતુ તે માંહેના ચુણુ માત્ર રહેલો છે. એ રીતે શ્વાસ 
કરવાથી ફેફસાંને! પ્રત્યેક ભાગ શ્વાસોચ્છ્વાસને! પ્રત્ચેક સ્નાયુ 
ઈત્યાદિ શ્વાસોાચ્છવાસના સવ અવયવો ઉપચેોગમાં આણી 
શકાય છે, છાતી ખપી ખાજુથી બને તેટલી ખ્ુલાવી શકાય * 
છે અને શ્ચાસે[શ્છવાચ્રનાં દરેક અવયવને-ફેક્સાં, સ્નાયુ 
પાંસળીઓ -ઇત્યાદિને પાતષાતાતું યોગ્ય કામ મળી તેઓ 
જેરદાર ખને છે. પહેલી રીતથી તદન ઉલટટ' આ રીતમાં 
ચાડી મહેનતે વધારે લાભ મળે છે. 


ચૃણુ*વસન એ શ્વાસે!શ્વાસમીમાંસાને? સુખ્ય ભાગ 
પ્રાણ છે. તૈથી પ્રથમ પૂર્ણાશ્વસનને! સારી રીતે અભ્યાસ થવો 
સેઇએ. ને પૂર્ણ*વાસન કોઈને સારી રીતે કરતાં આવડશે 
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નહી' તો તેને શ્વાસાચ્છવાસમીમાંસાના ખીજ પ્રકારો પણુ 
માવડી શકશે નહીં' અને આ વિષયમાં તેની જરાપણુ પ્રગતિ 
થઇ શકશે નહી, પૂર્ણજ્વસન અપૂણુ રીતે શીખીને ઉપયે।ગવુ' 
નથી. પૂણુ'ભ્વસન પૂર્ણ રીતે જ શિખી લેવુ' નેઇએ. પૂર્ણુ- 
ભ્તસનનેો અભ્યાસ એટલી કાળજીથો અને આસ્થાપૂર્વક થવો 
નેઈએ કે આ રીતથી શ્વાસ લેવાની આપણને ટેવ જ પડી 
જાય, આ વાત સાધ્ય થવા માટે કાળ શ્રમ અને ટ્ઢ નિશ્ચચ 
ઇત્યાદિ ખાખતોની ખાસ જરૂર છે. પૂણુ'શ્યસત એકદમ પ્રાપ્ત 
થઇ શકે તેમ નથી. તે સાધ્ય કરી લેવા માટે સતત ઉઘોગ. 
થવો નતેઇએ. કોઈપણુ સારાં વાત શિખવા માટે એટલો શ્રમ 
તે! કરવા પડે જ. અન્ય કોઇપણુ કલાની પ્રમાદ જ આ કલા 
પણુ પ્રાપ્ત કરી લેવા માટે સહેલો અને સુલભ રાજમાર્ગ 
નથી. તે માટે '#ટપટ તે। કરવી જ પડે તે સિવાય ખીન્તે ઉપાય 
નથી. પૂર્ણાશ્ષસનના અભ્યાસથી અનેક કાયદા થાય છે અને 
પૂર્ણુશ્રસન એ શ્વાસે।ચ્છવાસમીમાંસાને સખ્ય પાચે છે. માઠે# 
પૂર્ણશ્મનનો અભ્યાસ પૂરી રીતે કરવો જોઇએ એ વાંચકોગ , 
કરીપણુ ભૂલવું નહી. દુર્લક્ષ થવાથો પાચે। ન્તે કાચા રહી જશે 
તે! તેના ઉપર ૨ચેલી ઇમારત કાચી રહેવાની અને તે કયારે 
ઢળી પડશૈ એ કહી શકાય નહીં. માટે આપણુ આપણું વર્તન- 
નો પાચેો શુદ્ધ રાખવો નેઈએ. 


અહી એ પણુ કહેવાની જરૂર છે કે પૂર્ણ સત એ 


કાંઈ તાણીએ'ચીને કરવાની એક આસ્વલાતિક રીત, નથીં. 
પણુ તે ચોગ્ય અતે, સ્‍્વાભાવિક જ રીત છે, જગલી લોકે, 


પૂર્ણ સન. છ 


ચશુ, નાનાં બચ્ચાંએ એ સર્વ એ જ રીતથી શ્વાસોચ્છવાસ 
લેતાં હોય છે. નાનાં "બચ્ચાં અને ખિદ્ાડાં કેવી રીતે શ્વાસ લે. 
છે એ કોઇએ ધ્યાંન્‌ દઇને જેયુ' છે કે? ન જેયુ' હોય 
તે! હવે જુઓ એટલે તેમડું પેટ અતે પષાંસળીએ! કેવી 
સ્વાભાવિક રીતે હાલતુ' હોય છે અને કુલતાં હાય છે- 
તેમનું પૂણુશ્વસન કેવી સારી રીતે શ્રાલતુ' હોય છે તે 
જણાઇ આવશે; પરતુ મતુષ્ય જેમ જેમ સુધરતે! જય છે 
તેમ તેમ કેટલીક અચોગ્ય અને અસ્વાભાવિક વત'નથી તેની 
ચૂણુંયસનની ટેવ જતી રછે છે. પૂર્ણ શ્વસનને] અભ્યાસ 
કરવો એટલે આપણી જતી રહેલી સ્વાભાવિક ટેવ પાછી 
લાવવા જેવુ' છે. આ રીતે એકવાર શ્વાસ અદર ;લીધાથી 
હવાની પૂરતી ભરતી અ“દર થઇ તે સર્વ ફ્રેક્ચામાં પ્સ્‍સરાય છે. 
દરેક શ્વાસ વખતે ક્‌કત સાધારણુ જ ભરતી અદર જાય છે 
ક ભને તે જ આખા ફે*ફ્સામાં ફેલાય છે. એવી રીતે આખા 
« હિવાં ઘણીક વાર «ત્યારે ફાવે ત્યારે પૂર્ણશ્વસનની રીતે 
'“ાસોચ્છવાસ કરવાથી ફેફસાં સુસ્થિતિમાં રહી શરીર પણ 


*: સાર્‌' રહે છે. *૯૪- શ્ર 


હવે પૂણૂશ્રસન' કેવી રીતે કરવુ તે ,ન્‍ેઇએ. શ્વાસ 
અ*દર લેવાતી કિયાને પૂરક; શ્વાસ અ'દર રોકી રાખવાની 
કરિયાનેઃકુ'ભક અને ધાસ બહાર છોડવાની ડિયાને રેચક 


“કહેવામાં “આવે છે. 
ક 
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(૧) પૂરકઃ--ઉભા રહેવુ' અથવા સીધા બેસવુ' ન1ક- 
4ડે ધીમે ધીમે શ્વાસ લેવે।. પહેલાં ફ્રેક્સાંની નીચેનો ભાગ 
ડુવાથી ભરવો એ મધ્યપટળ નામના સ્નાયુના ઉપચોગ કરવાથી 
તાય છે. મધ્યપટળનો ઉપયોગ ડરવાથી તે પેટ ભાગની 
'દ્રિયાને નીચે દબાવે છે અને તેથી પેટ બડાર આવે છે. પછી 
નીચેની પાંસળીઓ, ઉરે।[સ્થિ અને છાતી એ આગળ કાઢી 
ફેફસાંના વચલો ભાગ હવાથી ભરવા ત્યારપછી છાતીની ઉપર- 
નો! ભાગ, ઉપરની અથવા છ સાત પાંસળાઓની નડી સાથે 
ઉપર ઉચઝ્ી ફ'ક્સાંના ઉપરનો ભાગ હુવાથી ભરવા અતે 
છેવટે પેટ થેપડુ' અ'દર તાણી લેવુ'. એગ ઇરવાશી જેક્સા- 
મોને આધાર મળી તેમનો સવથી ઉપરનો ભાગ પણુ હવાથી 
ભશશે. 


ઉપર ઉપરથી ન્નેતાં એમ જણાવવાને! સ'ભવ છે કે ઉપર 
જણાવેલી રીતથી શ્વાસ લેવામાં જુદી જુદી ફ્રિયાઓ કરવી 
મડે છે, પણુ એ ધારણા ભૂકભરેલી છે. એકસરખા અટકયા, 
વગર્‌ શ્વાસ અ'દર લેવો તેઇએ. નીચે દાબળેલા મધ્યપટળથી 
તે ગરદનનાં હાડકાં સુધી છાતીને પાલે! ભાગ એક સરખા 
એક જ ક્રિયા વડે કુલાવવો નેઇએ. વચમાં આંચકા આપી શ્વાસ 
લેવા નહો. પાણીની પાર જે પ્રમાણું પડે છે તેમ એક સરખો 
શ્વાસ લેવા જોઇએ. પહેલાં પહેલાં આ કિયા સાધ્ય થઇ શકે 
નહો; પર'તુ તેના ત્રણુ ભાગ થશે. ચોડા દિવસ અજ્યાસ કર્યાં” 
ખાદ એ ત્રણ ક્રિયાઓ કરવાની પ્રવૃત્તિ જતી રહેશે અને ત્રણુ 
ચાર સૈક'ડમાં એક જ ફિયા વડે હળવે હળવે શ્વાસ હઈ શકાર્ટો. 





મૂણું,કસનં, છ્૩ત] 


ડ્ુકામાં કહીએ તો પહેલાં પેટ, પછી નીચેની પાંસળીઓ ત્યાર- 
ખાઠ તેની ઉપરની પાંસળીઓ અતુક્રમે ષુલાવી એકસરખો હળવે 
હળવે #વાસ લેવો! અને પછી પેટ જરા અ'દર ખેચી લેવુ. 
(૨૦ ફૅસકઃ--થે(ડીક સેકન્ડ ક્વાસ અ'દર રેષ્ી રાખવા 
(૩) રેચકઃ--કુલાવેલી છાતી તેવી જ રાખી નાકમાંથી 
હુળવે હળવે શ્ર્વાસ છોડવો. રેક્સાંમાંથી હવા ખહાર નિકળવા 
લાગતાં જપેટ જરા અ'દર ખે'ચી તે ઉપરની ખાજી તરફે ધીમે 


પ્રીમે ખેંચવા લાગવું. ખધી હવા ખહાર ગયા પછી પેટ અને 
છાતી હીલી કરવી. ઘોડા અજ્યાસથી ત્રા ક્રિયા સાધી શકાય 


છે, અને પછી તે પોતાની મેળે થતી જાય છે. ક્વાસ છોડવાનુ 
અને લેવાનુ કામ ધીમે ધીમે કરવુ”. ( શુસ્છં ચુ કમે ચૂસે 
કઝ ક દદ 29311 ન ન 
ચુ જ વર્ચ) ને ગરમ માં કહેઠું છે કેઃ 
વૂરઝતે જુ જર્વચ્યો વો ઝજીવરા પિવ: 
છીમસાતે સ્વજાટોં વતેગ્વસ્તૂ સિયન૧ઃ ॥ 

( દિતાચાપટેશ, છવ? ૪૧ ) 
ચ્મથ':--પૂરકની છેવટે જાલધર નામને! બંધ કરવો! અને 
ઝુ'ભકની છેવટે અને રેચકની પહેલાં ઉડિયાન ખધ કરવે।. 

કઠ સાૉક્ડો કરી દાઢી, ઉરાભાગ ઉપર રાખવી તેને 
જાલ'પ્ર બ'ધ કછે છે. પેટ ભાગમાં નાભિ ( પેટ ) પાછળતાં 
ભાગમાં (પક્ષિમ ) અને ઉપર (ઉધ્4) ખે'ચવી ( તાન) 
એને ઉડ્ટિયાન બંધ કરે છે. “ ૩ઢરે વશ્ષિમ તાને નામેહવે વ * 
શઝર્ચેઇ ઇયો કયોજ 1 
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પૂરફની આખરે જાલ'ધર ખ'ધ ફરવાથી કુંભક સારી રીતે 
કરી શકાય છે. કુ'ભકની છેવટે અને રેચકની પહેલાં ઉડિયાત. 
ખૂ'ધ કરવો એનો અથ એમ થાય છે કે પેટ ઉપરની ખાજીુએ- 
પીમે ખે'ચી શ્વાસ ખહાર છેડવે. 


એવી રીતે શ્વાસોચ્છવાસ કરવામાં શ્વાસોચ્છવાસનાં ખધાં 
સાધત્તાનો ઉપચોગ થાચ છે, ફેક્સાંના સવ* ભાગ કુલાય છે અતે 
છાતી ખધી ખાન્જુથી કુલાય છે, વાચકોના ધયાનમાં ગએ પણુ 
આવરે ફે પર્ણશ્વસનમાં, મધ્યશ્યસન અને ઉચ્ચશ્સનને। પણુ. 
સમાવેશ થાય છે. ક 


પૂર્ણુ્સનનો અભ્યાસ કરતી વખતે સામે એક આયને! 
રાખવો, છાતી ઉપર અને પેટ ઉપર હાથ રાખી પેટની અને. 
પાંસળીઓની હીલચાલ તરક નજર રાખવી. કેટલીક વખત હવા 
અદર લીધા પછી ખ'ભા અને તેની સાથે ગળાનુ 'હાડકુ* 
ઉપર ઉ'ચકી રાખવાં અને તેનાથી જમણી ખાજીના ફેટ્સાંના 
તદન ઉપરના ભાગમાં ( ક્ષયરોગ શુદ્ધ થવાનું એ જ સ્થાન છે ) 
હેવા જવા રેવી, એવુ' ઘણીવાર કરવાથી ક્ષયરોગ થવાની ખીક 
રહતી નથી. 


પૂર્ણશ્ષસન પરી રીતે પ્રાપ્ત થતો સુધી યે।ડ। ઘણે! ત્રાસ 
શવાને!. એ જલદી પ્રાપ્ત થઇ શકવાનુ' નથી, તેથી તે છોડી દેવુ” 
નહોં. ખ'તયી તેને। અભ્યાસ ચાહુ રાખવો. ખ તથી અસાધ્ય વાતો 
પણુ સાધી શકાય,છે,સે નિય્સ અત્તુસાર પૂણુ શ્વસન પણુ 
સાધી શકાશે. એકવાર પૂણુ ભવસન સાથ્ય થયા પછી તસે 
આજી કેઈપણુ -રીતનો સ્વીકૉરે- કરવાના- નથી. 





પ્રકરણ ૯ સું, 
ક્્મ્ટક્્નફ 
પૂણુશ્વસનનુ' ફળ. 


પાછલા ભાગમાં ગૂર્ણશ્વસન કેવી રીતે કરવુ" એ વિશે 
કેહવામાં આવ્યુ. પૂણુ'શ્રસનના અભ્યાસથી જે કાયદે થાય. 
છે તેતુ' જેટલુ વણુ'ન કરીએ તેટલું થોડું' જ છે. કોઇપણુ સારા 
વિષયવું મહત્ત્વ લોકોનાં મનમા દહ કરવા સારૂ અને તે વિષય 
તરક્‌ તેમતુ' મન આકર્ષ'ણુ કરવા સાર્‌ તે વિષયની “ક્લશ્રુતિ” 
કેહેવાનો રિવાજ પહેલાંથી જ ચાછુ છે તે વહિવટને અતુસરી 
પૂ્ણુસનનુ' કળ વર્ણુન કરવાનું આ પ્રકરણુમાં ધારીએ છીએ. 


(૧ ) ફેક્સાંના રોગોથી દ્વર રહી શકાય છે. પૃણુ'*્વસન- 
તો. અભ્યાસ કરનારાને-તે સુરૂષ હો કૈ આ હો-ક્ષયરગ, 
સળેખમ, શ્વાસનલિકાનુ સુણી જવુ, સૈત્ય વિકાર વગેરે 
ફેફસાના રોગ થવાની ધાસ્તી રહૈતી નથી. ખરેખર રીતે શ્વાસે[- 
છૂવાસ કરવામાં ન આવે તે! ફેફ્માંના ઘણ!ઃખરો ભાગ સુસ્ત 
અને અશકત ખની «તય છે અને ઝહેરી જ'તુઓને વધવા માટે 
શક એક ઉત્તમ સાધન ખને છે. એ જ'તુએ અદર જઇ ફેક્સાં- 
એના નિરૂપચોગી થએલાં ભાગ ખાઈ જાય છે અને રાગ 
ઉત્પન્ન કરે છે2, પર"તુ નને રેક્સાંએ ચેગ્ય શ્વાસાગ્છ્વાસના 
અભ્યાસથી મજબૂત અને તાકાતવાંર્ન ખનેલા છોય તે તે જતુ- 
એને ગણુકારતા નથી અને જ'તુઓનુ' તેમના ઉપર' કાંઇ ચાલી. 
શકતુ નથી. મા 


₹ ક 


/# રૃ 
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ઘણુ' કરીને જકિસજનની પૂરતી ભરતી લોહીને ન 
મળવાથી અને તેથી કરી ર૨કતચોધન અને શરીરપોાષણુ એ બે 
મહત્ત્વની કિયાએ। સારી રીતે ન થવાથી ક્ષયરોગ થાય છે. ક્ષચ- 
ર્‌ાગી મનુષ્યની છાતી પહોળી હોતી નથી. તેનુ કારણુ શુ'? 
તેનુ' કારણુ એ જ કે તેઆને ચોગ્ય રીતે શ્વામોચ્છ્વાસ કરવાની 
રેવ ન હોવાને લીપે તેમની છાતી વિસ્તાર પામતી નથી. પણુ 
જે કોઇ પૂર્ણ શ્વસન કરતે હોય છે તેની છાતી ભરલી અને 
પહોળી ખની વિસ્તાર પામે છે. તદ્ન અશકત અને 'હટુકી છાતી 
વાળે મતુષ્ય પણુ જે પ્રયત્ન કરે તે! પૂર્ણશ્સનથી તેની 
છાતી પણુ પહોળી ભને મજબૂત ખની શકે તેમ છે. અશકત 
મવ્ષ્યોને જે પોતાની જીઢગીની જરાપણુ જરૂર અને કિ'મત 
જણાતી હશે તે! તેઓએ પૂણુહ્યસન કરી પોતાની છાતી 
વિક્તારવાનો પ્રયત્ન કરવે! નેઇએ. ટાઢ વાઈ આવી હોય અથવા 
ટાઢ વાઇ શરાવરે એવી ધાસ્તી રેહેતી હોય તો થોડાક મિનીટ 
સુધી પૂર્ણુશ્વસનની રીતે નર્થી શ્વાસ લેવો એટલે તમોને 
તમારા શરીરને હુક વળેલી જણાસે. કોઇપણુ કારણથી થએલી 
થડ, ઉધરત્ર વગેર સાધારણુ રોશે!' પ્ર્ણસનથી અને 
થોડા લ'ધનથી ( અપવાસ ) મટાડી શકાય છે. 





રકતશેધધત અને . શકીરપોષણુઃ--પણુંયસત ન 
કરવાથી શ્વાસોચ્છવાસ દ્વારા ફેફ્સાંએને પ્રતો ઓકિસજન મળશે 
નહીં અનેતેથી લોહી સાફ થવાતું કામ "ચોશ્ય રીતે થશે નહીં 
“અને ગરીર મોહના ઝહેરી પટાથી પણ પર્ણ રીતે બહાર કઢાશે 
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નહીં તેથી કરી અનેક રાગે ઉત્પન્ન થાય છે. લેોઈીની સ્વચ્છતા 
ચોગ્ય રીતે ન થવાથી લે!હીથી થતુ' શરીરતુ' પોષણ પણુ બશ- 
બર થરો નહીં. એનુ” પશ્ણિમ એવુ" આવશે કે શરીરનો દરેક 
ભાગ અરાકત ખનતેો! જશે. આ સત હાનિથી બચવુ હરે તેર 
એક જ ઉપાય છે અને તે ફકત પર્ણ શ્રસનને છે. 


બીજી ઇદ્રિચે1ઃ--આપણે જે ચે્ય રીતે શ્વામાસ્છવાસ 
કરીશુ' નહીં તો જઠર, આંતરડાં વગેરે શરીરપાષણુની સખ્ય 
ઇદ્ધિયોા। ઉપર પણુ તેવુ જ પરિણામ ઘડાઈ આવી તે પણુ નબળી 
ખુની જરો. અન્નનુ* પગ્રન સાર્‌' થવા માટે ઔકિસજન, અન્ન 
સાથે સારી રીતે મિશ્રિત થવો નેઈએ. અયોગ્ય શ્વસનથી તે 
સારી રીતે મિશ્રણુ થતો નથી અને તેથી પચનકિયા પણુ સારી 
થતી નથો. પચન કિયા સારી રીતે ન ચાલવાથી લોહીની ભરતી 
શમાછી થશે અને લોહીની ભરતી આછી થવાથી શરીરનુ' ખળ 
પણુ આછ થવા લાગશે. શકિત જતી રહી માણુસ સૂકાઇ જવા 
લાશે છે, તેવી જ રીતે મજજત'તુ, મેડ, પુછવ'શરનજુ, નાડી- 
ચક્રો એએઓને પણુ લોહીમાંથી ભરપૂર પાષણુ ન મળવાથી તે 
અશકત ખતે છે અને પોતપોતાનાં કામો! કરી શકતા નથી આ 
“ સર્જતુ પ્રતિખ ષક રામખાણુ ઓષધ “ પૃણુ કસન “એ જ છે, 


પૂર્ણુંશ્રસનના અભ્ચાસથો મનુષ્યની જનતેદ્રિય ઉપર 
પણુ -સાર્‌ પરિણામ થાય છે. જ્નેન'દ્રિય અને શરીરનાં 
ખીજા અત્રયવોાને એક .ખીજા સાથે ઘલે! જ ઘાડો સ'ભધ 
છે. ને જનને'દ્રિય અશકત હોય ત્તે! તેનું આખા શરીર ઉપર 
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થોડુ ધણું ખરાળ પરિણામ થાય છેજ. પણુ ભસનના અભ્યાસ- 
થી તમારી જનને'દ્રિય ઉપર સુપરિણુ!મ થએલુ' અને તે 
ચુસ્થિતિમાં આવેલી તમને જણાશે. એનો અર્થ એમ ન સમ- 
જવો કે અયોગ્ય અને અસ્વાભાવિક વધારા થશે અથવા અના- 
વર ઈચ્છા થરો. પણુ કામી જનોની ઇચ્છા એઇછી થતી જશે 
અને અશકત જનોની ઇદ્રિયાની શ્િંથલતા અને દુબ'ળતા 
જતી રહી તેને બીન કોઇપણુ ઉપાય કરતાં આ _ પૂર્ણશ્ચસનનો 
ઉપાયથી વધારે શકિત આવશે. 


પૂણુંશ્વસનના અભ્યાસથી ચકૃત જથર, આંતરડાં વગેરે 
આંતર'દ્રિયાને બ્યાયામ મળે છે અને પોતપોતાનાં કામો કરવા 
તેએ શકિતવાન ખને છે, શ્વાસ લેતી વખતે મધ્ય પટળ સ્નાયુથી 
એ ઇદ્રિચા પીમેથો #બાય છે અને ઉચ્છવાસ વખતે મધ્ય- 
પટળ સ્નાયુ પોતાની મૂળ સ્થિતિમાં આવી જવાથી, તે ઇંદ્રિયો 
ઉપર્તુ' દખાણુ ટ્ર થાય છ; એટલે તે, ખુલ્લી અને ઢીલી ખને 
છે. ઉચ્છત્રાસ વખતે એ ઇદ્રિચામાં પુષ્કળ લોહી ભરાય છે 
અને શ્વાસ વખતે દખાણુને લીધે ખધુ' લોહી બહાર બીજી તરફ 
-નિકળી જાય છે. એવી રીતે પૂણુ શ્વસનના અભ્યાસમાં એ 
ધદ્રિચાતુ' એકસરખું" કામ*ચાલતુ' હોય છે અને એ ઇદ્રિયોાને- 
બ્યાયામ થાય છે એ વ્યાયામનું સુખ્ય સાધન ગમધ્યપટછા 
ર્નાચુ છે અને એ સ્નાયુને! ઉપચાગ પણું “ચસનમાં વાર'વાર 
ભને સારા થાય [છે, પ્ણુશ્વસન સિવાય -ખીન્ત કોઈપણુ 
““ઉપાયથા ઉપર જણાવેલ આંતરેદ્રિચાને ઉત્તમ વ્યાયામ મળી 
શૃમતે]. નચ્ી.. 


પૂણુ' શ્રસનતુ' કળા. [૭૯ 





સારાંશ, પૂણુચ્વસન એ આરોગ્ય રૂપી ઇમારતના પાયાનો 
શ્રુખ્ય પથ્થર છે જેને-સ્રી ચુરૂૃષ અથવા ખાળક-આર્ગ્ય 
સ*પાદન કરવુ" હશે અને સપાદન કર્યા પછી તે સાચવી 
રાખવાતુ હશે તેલ પૂર્ણશ્રસનનો અભ્યાસ કરવો, પૂર્ણ- 
શ્વસન એ આરે્‌ગ્ય મેળવવાને! એક સીધો અને સેહેલે 
રસ્તે છે. તે સેહેલો હોવાથી જ તેના તરક લોકોતુ' ડુલ્ષ્ક્ષ 
શતું હોય એમ લાગે છે. પણુ નને કોઈ એક નવી કઠણુ 
“્યાયામની રીત શોધી કાઢરે તે લેેો તેની પાસેથી તે 
રિખી લેવાં માટે તેને ત્યાં આંટા ખાશે અને ઘણે પૈસા 
પણુ ખચ* કરશે. એટલુ' કરીને પણુ તેમને તેનાથી આરેાગ્ય 
મળશે ફે નહી એની શ'કા જ રહે છે. પૂણુ શ્વસન તમારી 
“પાઈ પણુ ખર્ચ્યા સિવાય તમને આરોગ્ય મેળવી દે છે. 
'તે તમારા દરવાન પાસે ઉભા જ છે પણુ તસો તેને 
«રવાજો ઉઘાડો અ'દર બોલાવતા નથી ! તે પછી તેનાં 

* “હાથ સાહેતું આરોગ્ય રૂપી ફળ તમને કૈવી રીતે પ્રાપ્ત 
થઈ શકે ? 


પ્રકરણ ૧૦ સુ. 
શ્વાસાચ્છ્વાસમીમાંસાની સુખ્ય પ્રકિયા? 
--્્ઝાછ્ન-- 


શ્વાસોચ્છવાસ મીમાંસાના સુખ્ય પ્રકાર તરક્‌ વળીએ, , 
પોતિ શ્વાસાચ્છ્વાસ₹--( 1310 કતમાં 0૪ 1)તલાદ]). ) 


ફેક્સાંમાંથી સર્વ ઝહેરી પદાર્થેયે કાઢી નાંખવા માટે ચોગી 
લેક એક તિરેોષ રીતને શ્વાસાચ્છ્વાસ કરતા હોય છે; અને 
પોતાના શ્વાસોચ્છ્વાસના વ્યાયામની-પ્રાણાયામની-સમાષ્તિ 
તેઓ ગાજ રીતના શ્વાસોછવાસથી કરે છે, તેને “ ભસરા ' 
ભથવા “ ધોતિ 7 *્વાસાચૂફ્વાસ કહેવામાં ' આવે છે, એ 
શ્વાસોચ્છવાસથી ફ્રેર્સાં ધોયા પ્રમાણે સારૂ થાય છે, ફ્ેક્સાંના 
બધા પિંડ ઉત્તેજ્તિ બતે છે અને શ્રાસોચ્્વાસની સર્વ 
ઇદ્રિયા મજ્ખૂત ખને છે, આખા શરીર ઉપર પણુ તેું 
એલું પરિણામ નિપજે છે કે ખધું શરીર તાન્તુ* થવાનું 
ખને છે. ધણીવાર સુધી જાષણુ કરવાથી અથવા ગાયન 
ગાયાથી, પાતાની થાકી ગએલી શ્વાસોચ્છવાસની ઇદ્રિચાને 
વિશ્રાંતિ આપવા સાર્‌", વકતાએ અથવા ગવૈયાએ જે 
પોતિ શ્વાસ્ોઅકતાસ કરરો તોઃ તેએપે જરૂરીત્માત વિશ્રાંતિ. 
માર્ગ તેમનો ઘષ! જ કાયદો થશે. ધોતિ શ્ચાસોચ્છ્વાસ નીચે 
દર્શાબ્યા પ્રમાર્‌ થાય છેઃ-- /“ 


શ્વાસોચ્છવાસ મીમાંસાની પ્રકિયા. (૮૧ 





(૧ ) પૂણશ્યસનમા કહ્યા પ્રમાણે શ્વાસ અ'દર લેવો. 

(૨) કેટલીક વાર સુધી શ્વાસ અ'દર રેકી રાખવે!. 

(૨) સીટી વગાડતી વખતે એઠ જેવી રીતે વાળવામાં 
આવે છે તેવી રીતે વાળવા, ગાલ અને ગરદન ખલાવવાં નહીં. 
નાળેલા _એઠના છિદ્રમાંથી કેટલોક શ્વાસ મુષ્કળ ન્તેરથી 
ખહાર છોડવો. પછી ક્રીથી શ્વાસ રેડી રાખવો અને પાછી 
પહેલાં પ્રમાણુ હવા છોડવી. ક્રીથી રેકી શખવી અને 
ફરીથી નેરથી શ્વાસ બહાર છેડવે. એવી રીતે તમામ 
હેવા બહાર જાય ત્યાં સુધી કરતાં રહેવું. એઠના વાળવાથી 
શખેલા છિદ્રમાંથી નર્થી હવા છોડવી જેઈએ એ માત્ર 
ધ્યાનમાં રાખવુ. 


સુષ્કળ વ્યાયામ અથવા “શ્રમ ચવાથી શરીરનાં સ્નાયુને 
સુષ્કળ કામ પડે છે તે પમાણુમાં તે સ્નાયુ ખર્ચાઇ શરીરમાં 
કારમાનિક અસીડ ગૅસ “જેવા ઝહેરી પદાર્થમાં ઉત્પન્ન 
થાય છે. એટલે સુધી કે ઉગ્છ્વાસ દ્રારા તે પદાર્થોને ખહાર 
કાઢવા આપણુને સુસ્કેલ થઈ જાય છે. ઘણે શ્રમ થચે! હોય 
ત્યારે આપણુને હાફ લાગે છે. એવે વખતે આપણે શ્વાસ 
અ'દર લઈ શક્ઠીએ છીએ પણુ કારખાનિક એસિડ ગૅસ જેવા 
પદાર્થો ફેક્સાંમાં સુરતા ભરાચેલાં હોવાથી ઉચ્છ્વાસ કરવો- 
કારખાનિક એસિડ ગૅસ વગેરે ખહાર કાઢી ફેફસાં સાક્‌ 
કર્વાતું' કામ-ઉત્તમ રીતે અની શકતુ નથી, અને તેથી 
જીવ ગભરાવા લાગે છે. એવે વખતે ફ્ેક્સાં ધે!ઇ કાક કરવા 
સાર્‌ એકજ જવાય છે અને તે પોત શ્વાસાચ્છતાસના છે. 


૮૨] કસરત અને આર્ય, 





તલાવનું ખરાબ પાણી જેવી રીતે એક તરફથી કાઢી નાખવામાં 
આવે છે તેવી થીતે પૌતિ શ્વાસોચ્છવાસ થરીર માંહેના ખધાં 
ઝેહેરી પદાર્થો બહાર કહાડી નાંખે છે. 


તમે થાકી આગ્યા પછી ધોતિ શ્રાસોચ્છ્વાસને ઉપયોગ 
કરે, ખધા શ્રમનો પરિડાર થઈ તમે પાછાં તાજવાનાં 
બનશે, તમે નેયુ' હશે જ કે જ્યારે મનુષ્ય બહુ જ થાકેલે! 
છૈય છે ત્યારે તે મ્હૉંડેથી “ હુઃશ ” કરતે હોય છે. એ 
* હુઃશ ” શાસ્ત્રીય રીતે કેવી રીતે કરવો અને તેનાથી 
પોતાને ફાયદો ફેવી રીતે કરી લેવો એ યુષ્કળ લેકેને 
ખખર હોતુ' નથી, અને પૌતિ-શ્વાસે।ચ્છ્વાસ એ જ તેમને તે 
શિખવે છે. દરેક વ્યાયામની , છેવટે પૌતિ, શ્રાસાચ્ફવાસ 
કરવા ઘણો સારે છે. તેથી દરેકે તે પ્રાપ્ત કરી લેવે, 


#, 
૨ મજ્જત'તુઓને ઉત્તેજિત કરનારો શ્વાસોચ્છ્વાસ. 
( 100 ડેલત?હ ઈ તો તલા ) 


સજ્જાત'તુઓને શક્તિ અને ચેતના આપનારૂ' એ એક 
ઔષષ છે. મજ્જત'તુની રચના માંહેની સવ" ઇદ્રિચાતે ચલન 
શળે, પ્રાણ, શક્તિ અને ઉત્સાહ એનો વધારા થાય એ જ 
“ભ શ્વાસોચ્છવાસની રીતનો ઉદેશ છે. આ શ્વાસોચ્છૂવાસના 
બ્યાયામથી નાડીચફ્રોતે ઉત્તેજિત કરે એવુ દખાણુ મળી 
અઆપખા શરીરમાં પ્રાણુનો ભરપુર પ્રવાહ સોાકલાય છે. એ 
કરવાની રીત નીચે પ્રમાણુઃ-- * 


શ્ર્વાસોચ્છ્વાસ મીર્માસાની ગ્રફ્િયા. [*૮૩ 


-ન-5------ 





(૧ ) સીધા ઉભા રહેવુ. 


( ૨ ) પૂણુ'શ્રસનુમાં ખતાવ્યા પ્રમાણુ શ્વાસ અદર 
લઈ રેકી રાખવે. 


( ૩3 ) હાથ આપણી સામે ફેલાવવા, તેમને ટાટ ન 
રાખતાં સહેજ ઢીલા સુકવા. આપણી સામે ઉપર રહી શકે 
એટલી શકિતનો ઉપચેોગ કરવો. 


( ૪ ) ધીમે ધીસે હાથ ખભા તરક થઈ જવા. પીધે પીકે 
સ્નાયુ વધારે વધારે નેરથી દૃખાવતાં હાય ખભા તરફે લઇ 
«વા. ખભા તરક હાથ આવે એટલે હાથને ક'પારી છુટે 
એટલા નેરથી મૂડી વાળેલી રાખવી. 


(પ૫ ) સ્નાસુ તેવા જ સખત રાખી, હાથની મૂટીઓ બહારની 
ખાજુએ લઈ જવી અને પછી તે એકદમ અ'દરની ખાનું? 
જ્‌ ખભા તરક ) લાવવી એવુ' કેટલીક વખત કરવુ. 


(૬) મ્હેથી નર્થી શ્વાસ છેોડવે!. 
(૭) ધૌતિ શ્વાસાચ્કરવાસ કરવો. 

- આ રીતના શ્વાસોચ્છ્વાસથી થતાં બ્યાયામનાં ચુણુ અને 
તેવુ' ઞામથ્ય, મૂડી નેરથી અદર લાવવાની ગતિ, સ્નાયુનું” 
ટાટ રાખવુ", અને હવાથી પૂર્ણ રીતે ભરેલાં ફેફસાં એ કષ 
ઉપર આપાર રાખે છે. એનો અતુભવ લીધાથી ખાન્ઠી થરો ટ્ટે 
અના જેવો ગફિતદાયક ખીન્તે કોઇ પણ પ્રકાર ન્રથી, 





૮૪ ]. _ કેજરત અતે આરગ્ય, 


(૩) કહ શ્વાસોચ્છ્વાસ. 
( 11210૮41 1દલતદ॥ ) 


“વાજ સુધારવા માટે પોગી લોક એક પ્રકારનો શ્વાસો- 
ચ્સૃતાસ કરતા હોય છે કની ખાખતમાં યોગીઓની પ્રસિદ્ધિ 
છે જ. તેએને! અવાજ ઘણે! જ મધુર, સફ્ાઇદાર અને ચોખ્ખો 
રાય છે. એ ગુણુ તેઓને તા , શ્વાસાચ્છ્રવાસને! અભ્યાસથી 
પ્રાપ્ત થઈ શકે છે. નીચે દર્શાન્યા પ્રમાણે જેએ શ્વાસોાચ્છૂ- 
વાસને? અભ્યાસ કરરે તેસને અવાજ યોગી લેકે! જેવો થશે. 
ભા શ્ચાસે!સ્છ્વાસ હુમેશાં કરવાનો નથી પણુ વારવાર તેને! 
જભ્યાસ થવો જૈઇએ :-- ર 


(૧) તદન પીંમે ધીમે પૂ્ણુથ્વસનમાં ખતાન્યા પ્રમાણે 
શ્વાસ અ'દર લેવો, શ્વાસ લેવામાં જેટલે વધારે વખત લાગે 
તેટલુ વધારે સારૂ. * 

(૨) કેટલીક સેકન્ડ શ્વાસઃઅ'દર ર્‌ાકી રાખવો. 

(૩૦) મ્હૉાં પુરતી રીતે ઉઘાડી તેમાંથી ડવા એક જ 
ઉચ્છવાસ સાથે ખહાર કાઢવી, 

(૪ ) પૌતિશ્વાસોગ્છ્વાસ કરી ફેફ્ઞાંએને વિશ્રાંતિ રેવી 


ક'ઠતુ* માધુર્ય “વગેરે ગુણુ શખ્દ'દ્રિય ઉપર જ આપધા*. 
રાખે છે એમ નથી. મૉંઢાના આંકાર અને દેખાવ ઉપર પણુ 
તેનો આધાર રહેલો! હોય છે, કેટલાક લોકોની છાતી પહાળી 
જોય છે છતાં પણુ તેમને અતાજ સારે હેતો નથી. તેથી 


શ્વાસોચ્છવાસ મીમાંસાની પ્રકિયા. [ત્પ 





€ઇલટુ કેટલાક નાની છાતીવાળાંઆનોાો અવાજ સ્હોટો અને 
સારા હોય છે. નીચે જણાવેલ પ્રચાગ કરી જેવા જેવો છે. 
સામે અરીસો રાખવો અતે હોઠ વાળીને સિટી વગાડવી. તે 
વખતે મ્હોડાને આકાર અને દેખાવ નેવે. પછી.હ'મેશ માફેક 
ગાવા અથવા બોલવાતુ શર્‌ કરુ. આ કેવી રીતે થાય છે તે 
જયુ. પછી થોડીકવાર પછી ફરીથી સિટી વગાડવી અને સ્હૉંડાની 
અથવા હોઠની સ્થિતિ ન ખદલતાં ફરીથી ચેડડું' ગાવા લાગવું, 
એટલે અવાજ પહેલા કરતા "કેટલો પ્વધારે મધુર અને સુ'દ૨ 
ખને છે તે ધ" ભાવશે...” ક 


થટ 





પ્રકરણ . ૧૧. 
શ્વાસોચ્છ્વાસમીમાંસાની મુખ્ય પ્રક્રિયા. 
(ખીન્ના કેટલાંક પ્રકાર ). 


-કઝરૂ૩#૬૪#--- 


ગયા પ્રકરણુમાં શ્વાસેચ્છ્વાસ મીમાંસાના ત્રણુ મુખ્ય 
ગ્રકાર વિષે કહેવામાં આવ્યુ. હવે આ પ્રકરણમાં બીજી કેટ- 
લીક રીતે! છે તે વિશે, વિવેચન કરીએ. એતો અભ્યાસ કર- 
નાથી ફરેક્સાં, સ્તાયુ, એસ્થિખ'ધનો% ફેક્સાં માંહેનો વાતકોષ 
(ભ ત્લૉક ) ઇત્યાદિક ભાગો સારી રીતે વધી શકે છે. એ 
પ્રકિયાએ સીધી અને સહેલ્રી જણાય છે તેથી તે તરક્‌ દુલક્ષ 
કશ્વુ' નહી. તે પરિણામ ઘનું' જ સાર્‌ થાય છે. યોગી 
તોક્રેએ જે પ્રક્રિયાએ ચો।ધી કાઢી છે તેમાંની આ કેટલીક * 
સૂખ્ય અને સારભૂત છે તેનો અભ્યાસ કરી અતુભવ લઈ નેવે. 


(૧) કૅ'ભક શ્વાસોચ્છવાસ 
( 116 દલંહાંઇટર્ત 0:૯1 9) 


એ ઘણે અગત્યનો છે. આ શ્ચાસેમ્છ્વાસ ખપી ઇદ્રિચે- 
ને, સ્નાયુને અને ફેફ્સાંએને શક્તિ આપી વધારે છે. એને! 
વારવાર અભ્યાસ કરવાથી છાતી પહોળી થાય છે. તેવી-જ રીતે 

[જઠર આંતરડા, ઇત્યાદિ શરીરપોષણુની #દ્રિયોને અને 


ક શ્રાક્ષોચ્છાવાસ મીમાંસાની પ્રકિયા. [૮ 


ઝઝઝ્ક-્સ્સ્ક્ડટકકક્ટસ્કક 
ભજ્તત'તુતે અને લોહીને એનાથી ખહુજ ફાયદો થાય છે. ફેક્સાં- 
ની અ'દ૨ રહેત્રી હવા આ શ્ચાસોચ્છ્તાસથી શુદ્ધ થાય છે, 
અને લેષ્ટી સાથે બકિસજન સારી રીતે મળી «તય છે, જેવી 
દ્રીતે રેચક આંતરડાની અદરનો મેલ કાઢી નાંખી તેમને શુદ્ધ ી 
કર્‌ છે તેવી જ રીતે ફુલક શ્વાસોચ્છવાસ ફ્ેફ્સાને શુદ્ધ કરે છે. 
જોઠાના, યકૃતના, લોહીના વગેરેના કેટલાક વિકારો ઉપર એ” 
શ્ાસોશ્છ્વાસની યોજતા, કરવામાં આવે છે. ટ્રેટ્સામાં સ્વચ્છ 
હુવા ભરપૂર ન જવાયો સ્હોંડાને :આવતી ડુર્ગ જ આ શ્વાસે!- 
શ્છ્વાસશ્રી જતી રહે છે. તે નીચે પ્રમાણે કરવાનો હોય છે :- 


(૧ ) ટાઢ ઉભા રહેવું. 
( ૨ » પૂર્ણશ્વસન પ્રમાલે શ્વાસ લેવો 


( ૩ ) તકલીફ ધયા સિવાથ જેટલી વાર શ્વાસ રેકી શક'5 
તેટલે! રોકવો. 


(૪) રહો ઉઘાડી જેરથી શ્વાસ બહાર છોડવો. 
(૫) ધોતિશ્રાસોચ્ટ્રાસ કરવે!. 


૮૮] કસરત અને આરેગ્ય. 


પ. , ક.“ - 


એ ખન્નેનો જેમાં સમાવેશ થાય છે તેને «એટલે જે આપણે 
ઉપ્ર નઇ ગયા તેને સહિત. કુભક કહે છે. પૂરક અને રેચક 
એ સિવાય સુખે કરેલો કુ'ભક એને કેવલ કુભક કહેવામાં 
આવે છે, (રચ જૂજ મુસા તુવયેટૂાયુ રાતના ), શ્વાસ અથવા 
, ઉચ્છુવાય કર્યા સિવાય એટલે સહેજ રીતે શ્વાસ રોકી રાખવે 
એ જ કૈવલ કુભક છે. સહિત કુંભક તો! સારા અભ્યાસ થયા 
પછી કૈવલ કુ'ભકનેો પણ અભ્યાસ કરવે!. ર 


અ. 





(૨) ફેફસાંના પિહેોતે ઉત્તેજક શ્વાસોચ્છવાસ. 
( ઇ.ઘતજુલ્યા ડાદાંતકપાત (100 ઇદ્ટ્થદા1 ) 


ફેફ્સાંના પિંડાને ચલન દેવાનો આ શ્ચાસોછ્વાસનો , 
*3૬શ છે. નવીન શિખનારાંએએ એતે વધાષ્ે અભ્યાસ રવો 
નહીં, એનો અભ્યાસ કદી પણુ વધારે ત્તેરથી કરવો જ નહીં. 
એને પ્રયોગ ચાલતો હોય છે ત્યારે કેટલાંકને ટ્રેર આવતા 
હોય એમ લાગે છે, એવુ' માલૂમ પડતાં જ તેના અભ્યાસ 
અ'ધ કરવો અને ચાલવા લાગવુ'., એ શ્વાસોા૨છવાસ કરવાની 
રીત નીચે પ્રમાશુઃ-- 


૧ 


(૧) સીધા ઉભા રહેવુ. ખન્ને હાથ ખન્ને ખાજીએ. 
રાખવા, 


જ પૂરણઘસનની રીતે પીએે પીમે શ્વાસોચ્છવાસ 
કર્યે, 


શ્રાસેમ્છવાસ મીમાંસાની પ્રક્રિયા. [ ૮ 


(૩) શ્વાસ લેતી વખતે આખી છાતીમાં સ્‍માંગળી વડે 
મે ધીમે ડકવુ. તેવી રીતે વખતે છાતીનાં એક જ ભાગ 
3૨ ન ઠોકતા જુદ્દા જુદા ભાગ ઉપર ઠોકવુ*. 





(૪) ફેફસાં હવાથી ભરાય એટલે શ્વાસ રોકી રાખવે(, * 
ને હાથના પજાથી છાતી ઉપર થાખડવું. 


(પ ) ધૌતિશ્ચાસોચ્છ્વાસમાં જણાજ્યા પ્રમાણે શ્વાસ સ્હોં 
ડે ખહાાર છોડવો, 


આ શ્વાસોચ્છવાસ સર્વ શરીરને શકિત અને હોશિઆરી 
તારે છે. થોગ્ય રીતે શ્વાસોચ્છવાસ ન કરવાથી ફેફસાં માંહેના 
ટલાક પિ'ડ સુસ્ત ખની જઈ પોતાનુ ચોગ્ય કામ કરવા 
1લાયક, ખને છે. પ્રુષ્કળ વષ" સુધી ચોગ્ય રીતે શ્વાસોચ્છવાસ 
રવાની જેને ટેવ નથી એવાં મતુષ્યના ફ્રેફ્સાંના સુસ્ત ખની 
એલા પિને ' પૂણુજવસનથી ઉત્તજ્ન મળતું નથી, અને 
એ પોતાનું કામ કરવા સમથ" થતા નથી. પરતુ આ શ્વાસે[- 

વાસને અભ્યાસ કરવાથી «તેમને ચોગ્ય ચલન મળી તે 
તાન” કામ કરવા શકિતમાન ખને છે તેથી આ શ્વાસે!- 
વાસના અશ્યાસ કરવા એ ઘણુ જ જર્રનુ' અને લાલનું છે. 


(8) પાંસળીએ ખેચવાનો શ્વાસોચ્છવાસ. 
(રઇ ડાલ્ટાર્ણળળફ 9૪૯11, ) 


પૌસળીઓએ। ક્ર નામના પદાર્થથી બ'ધાયલી હોય છે, અને 
| પ્રસરી શકે છે એકુ” આગળ જણાવી ગયા છીએ. ચેણ્ય 


૯૮] કૅસરત અને આર્‌ગ્ય 


અડ“ 
ચ્છ્વાસ કયારે અને કેવી રીતે કરવા એ વિશે મૂલરે પોતાનાં 
ગ્ર'થમાં સારી રીતે વિવેચન કરેલુ' છે. જિત્તાસ્રુઆએ મૂલરનાં 
પદ્ધતિનો અતુશવ લઇ જેવો એવી અમો અમારા વાંચકોને 
શિફારસ કરીએ છીએ. 


સૂખ્ય તત્ત્તઃ--વ્યાયામ કરતી વખતે શ્વાસોચ્છવાસ 
કયારે બને કેવી રીતે કરવો એ વિષયનો વિચાર કરતી વખતે 
નીચેની ખાખતે। ધ્યાનમાં લેવાની જરૂર છેઃ-(૧) કોઈ પણુ 
વ્યાયામ અથવા કામ કરતી વખતે આપણે જે ખાર્‌ીફાઇથી 
જેઈશું' તે જણાઇ આવશે કે તે વ્યાયામ અથવા કામ્‌ રાર 
કરવા પહેલાં આપણે આપણુ! શ્વાસ રેકી રાખીએ છીશે, 
અને શ્વાસ રેકી રાખીને જ આપણે તે વ્યાયામ અથવા કામ 
સુર: કરીએ છીએ. ત્યારે કોઇ પણુ વ્યયામ શરૂ કરવા પહેલાં 
શ્વાસ પુરતો અ'દર લઇ તે રાઠી રાખવો અને તે વ્યાયામ સુરો 
થયાં ખાદ છેડવો।. પર'તુ આપણાં જેવામાં એવુ" પણુ આવશે કે, 
વ્યાયામ પુરા થતાં સુધી અથવા કામ ગુર્‌ થતાં સુધી 
આપણે શ્વાસ રેકી શકતાં નથી. આપણુને વચમાં જ 
* તે છેડી દવો પડે છે. ત્યારે એનો શુ' ઉપાય કરવો? ન્‍ૈ 
વ્યાયામ અથવા કામ સુર્‌' થતાં સુધી આપણુ ગ્યાસ અ'દ્ર૨ 
રાકી શકતાં નથી તે! (૨) તે વ્યાયામના અથવા 
કામના બે જ્ુખ્ય ભાગ કરવા. ષહેશા ભાગમાં શ્વાસ અદર 
લેવા અને ખીન્ન ભાગમાં શ્વાસ ખહાર છેડવો. કોઇપણ 
વ્યાયામ અવયવોની હીલચાલથી ચાય છે. (૩) પહેલાંતા 
ભાગમાં «યારે સ્નાયુની મદદથી અવયવ અથવા છાતી પહોળી 


૬ મ 
શ્વાસોચ્છવાસ યુક્ત વ્યાયામ. [હ્ફ 


ફરીએ છીએ ત્યારે શ્વાસ અદર લેવા અને ખીના ભાગમાં 
એટલે શરીરનાં અવયવ પહેલાંની સ્થિતિમાં લાવી મૂકીએ 
છીએ ત્યારે શ્વાસ ખહાર છેડડવો. (૪ ) એક સરખો ઘણાં 
વખત સુધી ચાહુ રહેનારો વ્યાયામ કરતી વખતે ( જેમકે 
દોડવુ* વિગેરે ) શ્વાસોચ્છનાસ તાલખદ્ધ કરવાની ટેવ્ર રાખવી 
એટલે જલદી થાક લ્ઞાગશે નહી'; અને ઘણી વખત સુધી આપણે 
કામ અથવા વ્યાયામ કરી શકીશું. (પ ) એક રીતને! જ્યાયામ 
કરી રહ્યા પછો આજી રીતનો શર્‌ કરતા પહેલાં પૌતિશ્ચાસો- 
ચ્છૂવાસ કેટલીક મિનીટ સુધી કરી વિશ્રાંતિ લેવી એટલે તાજા 
ખની નવો વ્યાયામ કરવા માટે શરીરમાં ઉત્સાહુ આવસે. 
હુવે ઉપર કહ્યા પ્રમાણ કેટલાક સુખ્ય વ્યાયામ વિશે વિવેચન 
કરીએ. 


(જ ) હાથ ઉ'ચા ડરવા. 
રિતાડા0ટ દ12 41005, 
' (૧ અન્તે હાથ ખન્ને ખાજીએ રાખી સીધા ઉભા રહેવુ. 
(૨ » પૂર્ણશ્રસતમાં જણાવ્યા પ્રમાણે શ્વાસ લેવો. 


(૩) હાથ સીધા રાખી માથા ઉપર એક ખીનાને અડે 
ત્યાં સુધી ધીમે ધીમે ઉચા કરવા. 

(૪ કેટલીક વાર સુધી હાથ ત્તેવાજ ઉચા રાખી શ્વાસ 
શાકી” રાખવો. 
, (૨૧૦૪ ખસે મીસે શસ છેઈથી હાથ નીચે લાવવા. 


૧૦૦ | દસરન અને સ્માશાગ્ય 


(૬ ) પોતિક્યાસોશ્ટૃવાસ કરવો. 
(૨ ) હાથ આશછા પાછળ લર્ઝ જવા. 
5૫107107: દ1૯€ 1105 છ4€17₹?8#ર્લડ 
(૧) આપણી ચામે હાથ ચીધા રાખી €લા રહૈવુ 
(૨) પૃછુશ્સનની રીતે શ્વાત્ર ટરી તે કાદી રાખવો. 


(૩) ઢાથ જેટલા પાછળ લઈ જઈ શકાય તેટલા એક 
જોલા સાયે લઈ જવા પછી તે ક્રીથી મૃળશ્થિતિમાં લાવવા, 
એવી રીતે કૈટલીક વાર કરવુ', શ્વાસ દાદી રાખવો. 


(૪) ગૉ વડે શ્યાસ «રથી છોડવો. 
(પ૫) પોતિશ્વાસાચ્છશ્રાગ્ન કરવે।. 


છાતી વિર્તૃત કરવાનાં કામમાં આ વ્યાયામ ઘણા ઉપ- 
ચોમી થઇ પટે છે. ૯૫૨ જણાવ્યા પ્રમાણે આ વ્યાયામ 
કરવામાં વાંધા ક્ાવતે! હોય અથવા કઠણુ «્ટણાતુ' હેય 
તે! હાથ પાછળની ખાળ્ઞએ લઈ જતી વખતે શ્વાસ લેવો, 
અને ષાથ પાછળ ગયા બાદ જરા ખમવુ' હાથ આપણી 
સ્રામે લાવતી વખતે *ત્રાચ છોડવો. નવાં શિખનારાઓએ આ 
કેગ્કાર, ૧૨૨. ક્રવે! ઝને. કેટલાક દિવ સ્‍ાજ્યાઝ ચ્યા 
ખાદ ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે વ્યાયાયામ કરવે।. 


શ્રાસોસ્છવાસ ચુક્ત વ્યાયામ. [ ૧૦૧ 


“-્હ્્્્્ક્નનક્ન્ન ટ-ૂ44.-«- 


(૨) હાય ગાળ ચઝ્કર ફેરવવા. 
5૫૪ દા1ટ તદતાડ 11 ક તાદા, 
(૧૦ આપણી સામે હાથ રાખી સીધા ઉભા રહેવુ, 
(૨૦ પૂણશ્વસનમાં ખતાવ્યા ગ્રમાણે શ્વાસ લેવા. 


(૨૩૦ પાછલી ખાન્તુથી હાથ વતુંળાકાર થોડીક વાર 
ફેરવવા, પછી તેમાંથી ઉલટી રીતે એટલે આગલી ખાનજ્નુએ 
તેવી જ રીતે ટ્રેરવવા, *્વાસ રોકી રાખવો. બન્ને હાથ ખએક જ 
'દેશાએ ન ફેરવતાં, કેટલોક વખત, એક હાથ આગળથી 
અને એક હાથ પાછળથી એવી રીતે પવન _ચીના હાથ 


પ્રમાણે ગોળ શ્રધ્કર ફેરવવા, ક ન 
રૂપા 
નિ પ૫ 
(૪) સ્હાં વડે વાસ નેરથી છે!ડવો. “કેન 
પક 
* (૫) ધોતિશ્ચાસોચ્છ્વાસ કરવો, રે 
૬ 


(૪ ) દડ અથવા તસ્કર. 


ઈદ્ટકડા11૪ 


(૧) ખભાની નીચે સમાંતર હાથ રાખી જમીન ઉપર 
ધુ'ટણુ સુકયા, સિવાન્ર ઊ'ધા વળવું. 


(૨૦ પૂર્ણશ્રસનતમાં ખતાવ્યા પમાણે શ્વાસ હાઇ તે 
રેકી રાખવો., 


૧૦૨] કસરત અતે આર્ય. કિં 





(૩ ઝોલે રીધા સિવાય હાથ સીધા રાપખ્મી હાથના 
તેર ઉપર જ શરીર એક સરખુ ઉચકી રાખવુ, 

(૪) હુથ નમાવી ક્રીથી શરીર પૂર્વસ્થિતિમાં .આણુવુ. 
અને તે પ્રમાણે અનેક વખત કરવુ. 

(૫) સ્હોાવડે નેરથી શ્વાસ છોડવે(. સુ 

(૬ ) ધોતિ શ્વાસોછ્વાસ કરવો. 


શ્વાસ રેકી રાખી ને આ વ્યાયામ થઈ ન શકે તો હાથ * 
નીચા વાળી, નીચે જતી વખતે શ્વાસ લેવે! અને હાય સીધા 
કરી ઉપર્‌ આવતી વખત્તે શ્વાસ છોડવો. એવી રીતે ર્‌!# 
ટશ ખાર નમસ્કાર કરવામાં આવે તે પણ્‌ બસ છે. 


( પ ) બેઠકે. 
( 5811108 112 110625 ). 


«(૧ સાથુ' સામે સીધુ; ખભા પાછલી બાજુએ; ઘુટણ 
તાટ, દરેક હાથ દરક ખાજુએ એવી રીતે ઉભા રહેવુ. 


( ૨ ) પૂર્ણશ્વસનની પમાણે ધીમે ષીમે શ્વાસ હેતાં 
લેતાં શરીર પગના અ'શુઠા ઉપર ઉચકવુ હાથ કમર ઉપર 
પણુ કોણી શરીરની ખાજ્નુ પાસેથી ટ્ર રાખવાં અથવા 
હાચ તાટ કરી ખભા તરફ જરા પાછળ રાખવા. 


(૩) પછી નાક વડે શ્વાસ છોડતાં ધુ'ટણુ વ'કાવતાં નીચે 
આવવુ, નીચે આવતી વખતે હાથ ષણુ નીચે લાવવાં, શાસ 


શ્વાસોચ્છવાસ યુક્ત વ્યાયામ, | ૧૦૩ 





છોડવાનુ સુર્‌' થયુ' એ દર્શાવવાં ખાતર હાથ શરીરની ખન્ને 
ખાજુએ લાગેલા અને હાથની સુઠીએ વાળેલી રાખવી. 
નીચે આવતી વષ્તાતે છાતી અથવા માથુ' આગળ પડવા ન 
દૈતાં કમરથી ઉપર એટલે પેટ છાતી અને માથુ* એક 
લીંટીમા રાખવાં. 

(૪) ઘુ'ઢણુ તાટ કરી, હાથ ઉપર ઉચકતાં પૂ્ણુંશ્રસન 
પ્રમાણે શ્વાસ લેતાં લેતાં (૧ ) માં બતાવેલી સ્થિતિમાં 
આવવુ 

(પ૩ ફરીથી શ્વાસ છેડતા છેડતા ન'બર ત્રણુમાં જણાવેલ 
સ્થિતિમાં આવવુ એવી રીતે અનેક વાર કરડું. 

( ૬ ) પૌતિશ્ચામોચ્છ્વાસ કરવો. 

એવી રીતે દિવસમાં આઠથી દશ બેઠક કાઢવામાં આવે 
તતોપણ્‌ ખસ છે. દરેક પ્રકારના બ્યાયામની વચ્ચે એવી રીતની 
એક બે બેઠઝા કાઢવી. 

( ૬ ) થાંભલીને। વ્યાયાસ. ક 

( 1.0૫7૦10૪ ૬110 1૯5 £૦ 11૦ ૫૪411. ) 

(૧) લાકડાનાં બે થાંભલા ઉપર અથવા ભીંતના છુણાની 
ખન્ને ખાજીએ હાય રાખી સીધા ઉભા રહેવુ. 

(૨) પૃૂર્ણુંશ્રસન પ્રમાણે શ્વાસ લેવો અને તે 
શકી રાખવો. 


(૩૦) હાથ* ઉપર ભાર રાખી છાતી લાકડાના થાંભલાની 
અ'દરની બાજુએ અથવા ભીંતના ખૂણા તરટ્ર લઈ જવી. 


૧૦૪ ] કસરત અતે આરેગ્ય 


ક ૪) ક્ટ ર્‌ીથી હાથના સ્નાયુ તાટ કી શરીર સીછું રાખી 
નખર એકમાં જણાવેલ પૂત'સ્થિતિમાં લાવવુ” 

(૫) સ્હાં વડે જેરથી શ્વાસ છેાડવે!.” ક 

(૬ ) ધોનિથ્વાસોચ્છ્વાસ કરવો. 

ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે શ્વાસ રોકી રાખી આ વ્યાયામ 
કરવો કઠણુ પડતુ હોથ તો! નખર ત્રણુમાં જણાવેલ વ્યાયામનો 
ભાગ કરતી વખતે શ્વાસ લેવા અતે ન'ખર ચારમાં 

છ 

જણાવેલ વ્યાયામનો ભાગ કરતી વખતે તે છેડવે. 


ર (૪૭ ) વાંકા વળશુ'. 
( 8011118 ) 
(૧? હાથ કેડ ઉપર રાખી સીધા ઉભા રહેલુ પણુ 
જાણીએ ઘણી જ બહારની ખાજીએ રાખવી, 
૫ (૨) પૂ્ણૂશ્વસન પ્રમાણે શ્વાસને રાકી રાખવે!. 


(૩) જા'ધનો ભાગ અને પગને! ભાગ જપાની લોકોનાં 
નમન કરવાની રીત પ્રમાણે સાધારણુ આગળ લાવવાં. તે વખતે 
હળવે હળવે શ્વાસ છેડડવે. 


(૪) નર ૧ સાં જણાવેલ પૂવ* સ્થિતિર્મા આવી 
ક્રીથો પૂરણુંશ્વસનની રીતે શ્વાસ લેવો. 


; (૫) ફ્રીથી હળવે હળવે શ્વાસ છોડતાં છેડતા પાછલી 
બાજુએ વળવું. જ 


શ્રાસોચ્છ વાસ ડુક્ત ૧ વ્યાયામ. [ ૧૦૫ 

(૨૬) ફરી ન'અર ૧ માં જણાવેલ સ્થિતિ પ્રાસ થવું અને 
પૂર્ણ શ્રસન કરડુ. 

(૭) ક્રીથી શ્વાસ “છોડતાં છોડતાં ખન્ને બાજુએ નમવુ', 
જડેલા જમણી ખાજીએ અને “પછી ડોાખી ખાજીએ એમ વારા 
કરતી .કરવુ. 

(૮ પોતિશ્વાસાચછ્વાસ કરવો. 








પ 


( ૮ ) વ્યાયામ કરતી વ-ખતે કેટલીક વહખત વિશ્રાંતિ 
સાટે કરવાનાં શ્વસાચ્છ્વાસનો પ્રકાર. 


(૧) પીઠની ખરોડ સીધી રાખી, તાટ ખેસલુ' અથવા 
ઉભા રહેયું. 

(૨૦ પૂણ શ્વસનની રીતે શ્વાસ લેવો, પણુ તે એક 
સરખો પાણીની પાર પ્રમાણે ન કરતાં અમોનિયા અથવા 
ખીજા' સુગ'ધી દ્રવ્યો સુંધતાં ને નેરથી સુ'ધાય,તો સુ'ઝવણુ 
થાય છે, માટે પીમે ધીમે સુ'ઘીએ છીએ તેમ ટકા શાસ 
લેવાં, આ ટૂંકા શ્વાસમાંથી કોઇપણુ ખહાર ને છેડતાં 
જેક્સાની ખપી જગા હવાથી ભરાઈ «ય ત્યાં સુધી* આ લઘુ 
શ્વાસ એકઠાં કરતાં જવુ. 

(૩) કેટલીક સેકન્ડ સુધી શ્વાસ રોકી રાખવો, 

(૪૦ એક સુસકારોા છોડયા પ્રમાણે નાકમાંથી પીમે 
શાસ અહાર છેોંડવે. 

(પ) ધોતિશ્ચાસોચ્છ્વાસ કરવો. 








મકરણુ, ૧૩, 


તાલખદ્ધ શ્વાસાચ્છવાસ; 
અથવા 
પ્રાણાયામ, ક 


મ જ્ન્નઝ્ન્‍્સ્ઝન્ઝ-_------ 
# પ 
આ પ્રકંરભુમાં પ્રાણાયામ વિચે વિવેચન કરવાનુ” છે. પ્રાણુ 
એટલે શુ એ સખ'ધી વિસ્તારપૂર્વક અમે! સાગળ પ્રકરણ 
શાં કહી ગયા છીએ. આ પ્રકરણુને! નિપય સમજવ્રા સાર્‌ 
તે [ફરીથી /લાંચી જવા અસે અમારા વાંચકોને ભલામણ 


કરીએ, રીએ. “ 5%" 


* શાણાયાકનિ અર્થ આકલન અથવા નિયમનો ઝમ થોય 

છે. પ્રાણુ એટલે જેના વડે આપણેં શ્વાસોચ્છવાસની કિયા 
કરીએ છીએ તે આપણાં શરીર માંહેની જીવન શકિત 100૯237 
છે, તે શંકિતનૅ ઓપણા કખત્તમાં રાખવી; તેને તાલમાં રાખી 
તેના ઉપર 'આપણે। હુકમ ચલાવવો! એને જ પ્રાણાયામ કહે છે. 


ગાણામારનો શ્રાસેપ્ચ્ક્્વાસ સાધે સબ ધે ઃ-- 


* 


સાણાયામ એ એક શ્રાસોચ્છ્ાસને! પ્રકાર છે એમ લોકો. 
સમજે છે, પણુ એ સમજુ ભૂલ ભરેલી છે. પ્રાણ . શકિતનું 
નિયમન એને જ પ્રાણાયામ કહી શકાય, અને તે ભકિતથી, 
સાનેથ્રી, પરમેશ્વર અથવા કે!ઇ સ'તજતેની કૃપાથી અતે તાલ* 


તાલખદ્ધ શ્વાસોચ્છવાસ, [ ૧૦૭ 








ખદ્ધ શ્વાસાચ્છ્વાસથી અથવા અન્ય કોઇ ઉપાયથી સાધ્ય થઇ 

શકે છે, માણાયામ એ સાધેય છે અને તાલબ શ્રાગાચ્છીવાસ * 
એ કૂકત સાધન છે. અને એ જ ટૃછિથી અમે એનો અવી 

વિચાર કરવા ધારીએ છીએ. ! 


વિશ્ચની' તાલઅદ્ધતા અથવા નિયમિત્તપણુ' * 

સા વિશ્વમાં «ચાં ત્યાં ચલન વકન ચાફેકું « હૈય છે.” 
અત્ય"ત સૂક્મ પરમાણુ'થી તે મોટામાં મોરા સૂર્ય સુધી દરેક” 
વસ્તુમદદ એક સર"મી હીલ્ચાક શ્વાકું « હે(ય ૦. આ 
વિશ્વમાં હીલચાલ સિવાયને!-“ સ્વસ્થ ' સવે ( એડ સ્રસ્ચિ- 
દાન'& વસુ સિવાય ) કોઈપણ પદાર્થ મળી આવશે નહી". 
ગ્રાણુશક્તિતુ" આકાર 6૫૨ પરિણામ થઇ ઢજારી આદડારે/ 
નિર્માલુ ચાય છે અને તેનો ટય થઇ તેની જગ્યાએ” ખીત્ત 
ચ્યાફારેર ઉક્યન્ન થતા ત્તય્‌ છે, 


શ 
મ 


મરનુષ્યતા શરીરમારેનો પરમાણમાં પછુ એવી ૪ રીતવી 
હીલચાલે શરૂ હોર્ય છે, આજ જે પરમાણું શરીરમાં છે! છે 
તે કાલે હોતાં નથી અતે કાંઇ ચુત પછો જૂતાં પ૦મળઇ 
જતાં રહી તેની જગ્યાએ મીવ્'' નવાં પરમાણ દાખક &૨૭ 


ક 


પણુ આ મધી રીદ્ચાવેમાં કોક ઝરમા ત 
. *ણાઈ સમાવે છે. સૂર્યની આરુપા ગ્રહો ક્સ્ઇ? 

“ શરતી અને એટ, દિવચ, રત, જતુ ઇતિ સન 
નિયમને અનુચરીને જ થતી છાય છી. કઝ 


ર કી [જઃ 


૧૦૮ ] કસરત અને આરેગ્ય. 


મ ફે. ગ. -ેનબરકામના 


નિયશનુ* સહેત્ત્વ 


કોઈ રાગ સારંગી ઉપર વગાડવામાં આવે આને તે જ તને 
કૂરી ફરી અને તાલ ઉપર જ્તૈરથી વગાડવાર્સાં આવે તે! એવી 
પ્શકિતિ ઉત્પન્ન કરી રાકાય કૈ તેના વડે મોટા મોટા પૂલ 
પણુ પડી જાય, તેવી જ રીતે કોઇ પથ્ટણુની ડ્ઠકડી ડ્્‌ીલના 
તાલમાં કોઇ પૂલ ઉપરથી લઇ જવામાં આવે તો તેનાં નેરથી 
અને તાલની શકતીથી ચાલવાનો પૂલ તૃૂઢી જવાનો સ'ભવ 
હોય છે, તેટલાં માટે એવા વખતે “ વિખેરાઇ જવ ” 
“૯: ૫7? એવા હુકુમ આપવામાં આવે છે. તે ગ્રમાણે 
આપણે હમેશાં જોઈએ છીએ કે કે,ઇ ગ્રસિદ્ધ ગયેચો તાલથી 
ગાવા લાગે છે ત્યારે શ્રોતાઓનેતલ્થીન કરી દે છે પણ 
જે ગાવાનો તાલ ખગડે તે ખધી મન્ત જતી રહે છે. ખીજી 
વાત “એવી છે કે કોઇ પણુ ઘકેયા તાલબદ્ધ થાય છે ત્યારે 
તેમૉ જરૂર કરતાં વિગેષ શ્રમ કરવે। પડતે! નથી. અને તે કિયા 
ઉત્તમ થાય છે. દાખલા તરીકે તરવાની અથત્રા ખાયસિકલ 
ઉપર બેસવાની ડ્ટિયા લ્યો. નવાં શિબનાશંઓને તે 
કિયાનો તાલનું જ્ઞાન હોતું નથી તેથી તેઓને ઘણી મેહેનત 
પડે છે, અને એટલું કરીને પણુ તે કિયા ન્તેઇએ તેવી સારી 
થતી નથી. આ અતુભવ પુષ્કળ લોકોને આવ્યો હરો. પણુ 
તે જ ફ્રિચાના તાલનુ' સાન જેમ જેમ થતુ' જાય છે તેમ 
તેમ તે ક્રિયા કરવામાં શ્રમ એછે પડે છે અને ક્રિયા, વધારે 
મારી થતી જય છે. એ ઉપરથો તાલખદ્દે શ્વાસોચ્છવાસ 
ફરવાની કેટલીક જરૂર છે અને તેથી કેવા કાયદા થાયછે 


૧૧૦] કસરત અતે આરોગ્ય. 


ન્ડ ચપ ----૩૦રૂ૪ૂૂ૪ૂૂૂૂઈૂૂૂનન્ન 


આસત._ 


ગ્રથમ તે: આસન ઉત્તમ કરવું નેઈએ. “ કથીર હુનમ્યીનમ” 
એવી સૂત્રકારાએ આસનની વ્યાખ્યા કરેલી છે. લાંબા વખત 
સુધી અને સુખેથી બેસી શકાય એવી રીતે બેસવુ એ શાસન 
કહેવાય એવે! એના અથ* થાય છે. શ્રીકૃષ્ણ પસ્માત્માએ 
આગનતુ મમ ગીતાસાં જણાવેલ છે તે આ પ્રમાણેઃ-- 
“સુત 1રિરોપ્રોય મારવધણ શ્થીર: ૩” 
હૂઠચેપ્મમાં ઘણાં આસને ખતાવેલાં છે તે ખયાધુ” શહ 
વિવેચન કરવાને સ્થળ અને કાળ પણુ સુરતા નથી. તે સ 
સાને માંહેતુ' અવથી સહેલુ શ્મતે ખધાંને કરતાં ચાવે 
તેડું એક જ આસન છે જે નીચે વર્ણવામાં આવ્યુ* છેઃ-- અ 
શસ્તવતઃ--અભ્યાસના પ્રારભે ઇશ્વસ્તું અને સદ્ુરૂને 
સ્મરણુ અને સ્તુતિ કરવી. સજને સુખ, આન, ત્તાન, 
શકિત, આરે્‌ગ્ય અને શાંતિ મળે ઇત્યાદ્િ સદ્વિચાર આપણા 
સનમાં આણી તેનો સુખથી ઉચ્ચાર કરી પછી અભ્યાસને* 
ચાર'ભ કરવો. ર 
સ્વસ્તિકાસનન ી 
જ્ઞાનુવોરૂતરે સમ્યજ્‌ જુસ્વા વારતછે ૩મે । 
કરદગુજાયઃ સપાસોન્‌ઃ શસ્તિસતસ્તચણતે 1 
સ્ર્થ ટ:--ખન્ને પગનાં તળીઆં જાધની 'અેરની આજુએ 


લગાડી સીધા બેસવુ એને સ્વસ્તિકાસન કહેવામાં આવે છે. 
કેઈ ઠેકાણે એને “ સુખાસન ' પણુ કહેવામાં આવેલુ છે. 


ત્તાલખદ્ધ શ્વાસોચ્છવાસ, 1 પયય 


નારી શોાધન:-- 78... 





સાનત તુ અથવા મજ્નત લું એને, નાડી કહેવામા આવે છે. 
સ્તાનતતુએને1 મેલ ટૂર કરીને સ્વશ્છ અને તાજી ખનાવે તેવો 
ત્ાશેચછતાસનો એક પ્રકાર છે. પ્રાણાયામ શરૃ કરવા પહેલાં 
તેના અભ્યાસ કરવાની જરૂર છે. કારણુ તેનાથી ઘણુ ફાયદો 
ચાય છે એવુ કુષ્કળ ચોગીઓનેદ મત છે, તે પ્રકાર આ 
ગ્રમાણે છેઃ-પહેકા નાકની ડાખી બાજુ આંગળી વડે બધ કરી, 
જમણી ખાજીથી શ્વાન હેવો. પછી જમણી ખાજી પણુ ગાંગળી 
વડે દાખી દઇ સહન થઇ શાકે ત્યાં સુધી શ્વાસ રોકી રાખવો, 
પછી ડાળી બાજુ ઉપગ્થી આંગળી ડ્ર કરી ત્તેમાંથી શ્વાસ 
બહાર છોડવો ક્રીથી ડાબી બાજુથી શ્વાસ લઇ જમણી બાજુથી 
છોડવો, એવી રીતે અનેક વાર કરવુ. જે બાજુથી શ્વાસ મહાર 
છોડીએ છીએ તેજ ખાજથી શ્વાસ લેવો જેઇએ એ વાત 
ઘ્યાનમાં રાખવી, એવી રીતે કેટલાક મહિના અભ્યાસ કરવાથી 
જસ્ઞાનત'તુ સાક્‌ થાય છે અને કુ'ડલિની શક્તિ જલ્દી જ્તગ્રત 
થાય છે એવો ચોગી લેાકેોનો મત છે. 


તાલખહ શ્રાસે।ચ્છવાનઃ-- 


મ 

જેને ગાયનકશાનુ'થાડુ' પણ જ્ઞાન છે અથવા જશુ ડ્રિલ 
(કવાયત) જેઈ છે તે તાલતુ મહુત્ત્ત સારી રીતે સમજી 
શકર, તાલ સાસ્ય કરવા સાર્‌ કાળનું પ્રમાણુ ઠેરાવવુ' નતેઇએ, 
કેટલાંક લોકો પોતાનાં હદયના ધકા ઉપરથી અથવા 
પક્ષીઓના અવાજ ઉપરથી કાથ નિર્ણય કરતા હેય છે, યતુહાં 
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જુદો પશત્રીઓનોા અવાજ ફેટલી માત્રાને હોય છે અને પૂરક, 
કુ'ભક અને રેચક એવું પ્રમાણુ કેટલી માત્રાતુ' હોય છે એ 
વિશે ચોગ ગ્રથમાં વિવેચન કરેલુ છે. એક માત્રા એટલે 
અજમાશે આશરે અર્પી સેકન્ડ એટછું ધ્યાનમાં રાખીએ તો 
પૂણુ ખસ છે. 


ચો।!ગી રાસચરકઃ--' ચોગી રામચરક'' એ નામ ધારણુ 
કરેલા એક લેખકે તાલખદ્ધ શ્વાસોચ્છવાસ નીચે જણાવ્યા 
ગ્રમાણ્‌ ખતાન્યો છેઃ- 

(૧) છ સેકન્ડ સુધી અથવાં છ આંકડા ગણાય ત્યાં 
સુધી પૂર્ણશ્વસનની રીતે પૂરક કરવો. 

(૨૭ ત્રણ સેકન્ડ સુધી કુ'ભક કરવે. 

(૩ ) નાક વડે છ સેકન્ડમાં રેચક કરવે. 

(૪) ત્રણ સે'કન્ડ કાંઇપણુ ન કરવુ. 

(પ) ન'ખર ૧,૨,૩/૪ મૉ જણાવ્યા પ્રમાણું કરી કેરી * 
ઘણી વખત કરવુ. ક 

(૬) છેવટે પોતિશ્વાંસોચ્છ્વાસ કરી વિશ્રાંતિ લેવી. 
ઉપર જણાવેલ ગ'થકારે આ નિયમ ટકામાં એવી રીતે 
દર્શાવેલ છે કે “ પૂરક અને ર્ચકતુ' પ્રમાણુ સરખુ' રાખવુ] 


કૅલકડું અને બે શ્ષાસોચ્છ્વાસ વચ્ચેના અવધિનુ* પ્રમાણ 
તેનાંથી અધુ* રાખવુ. ” 


તાલબદ્ધ શ્વાસોચ્છવાસ. ( ૧૧૩ 








116 1051 ૩ર 01" ક9દોણાાર છેલ્લા 15% ધોતા 
દઉ ધાપધડ ૦? 11૦ 0 હ ૯ણ ઉદઉળ છોપ0ા1તે ઇલ દક 
૧11160 11116 દા પરણાદડ [0૪ દૌ1૯ ઇલા દાં0) દવે 190195૯૯ 
હધ્લારદાદડ છેટે ૦0૯ 1081£ દપ પ્તપદ0લ” ૦ રદૌસ્ડટ ર્જ કન 
(108 તાતે ૯ર. 

ખીજી રીતઃ-સ્વામી વિવેકાન'દે પોતાના રાજ્યોગમાં અને 
ખીજા ચોગીઓએ ચોગ ગ્રથમાં આ પ્રમાણુ જુદ જ આપેલુ” છે. 
તેમના કહેવા પ્રમાશે પૂરક, કુ'ભક અને રેચક એનુ પ્રમાણ 
૧-૪-૨ છે. દાખલા તરીકેઃ- 


.(૧). ૧૬ માત્રાએ માં એટલે આડે સે'કન્ડમાં પૂરક કરવે!. 
(૨). ૬૪માત્રાએમા એટલે ખત્રીસ સે'કન્ડમાં કુ'ભક કરવો. 
(૩). ૩૨ માત્રામાં એટલે સોળ સેકન્ડમાં રેચક કરવો, 


આ રીતથી સુમારે એક સિનીટમાં એક પ્રાણાયામ થઇ 
શકે છે; એ રીતે શ્રાસાચ્છ્વાસ થવામાં ને હરકત આવતી 
રાય તે!-પહેલા કાળવું પ્રમાણુ એઓણું રાખવુ અને તે પ્રમાણુ 
પ્રીમે પીમે વધારતાં જવુ. “ ચાર સે'કન્ડ પૂરક કરવો, સોળ 
સેકન્ડ કુ'ભક અને આઠ સેકન્ડ રેચક કરવો ”' એવો 
વિવેકાન હૈ અમેરિકન લે!કોને ઉપદેરા કરેલો છે. ( 107835 10 
[૦01 £6૦૦૧ૈડ? 10તે 1 કોડતલ્લા ૬૯૦૦0વંડ દો. દ1₹૦% ૦0૬ 
1 ભંટ્ીપદ ૬૦૯૦૫તૈડ )- એ રીતે એક શ્વાસોચ્છ્વાસને અજમાસે 
અર્ધ સિનીટ નેઈએ છે. પ્રાણાયામનાં પૂરક, કુ'ભક અને 
કૂચક એતુ' પ્રમાણ એકદમ વધારવુ* નહીં. ધીમે ધીમે વષાર- 
વાથી કાંઇ ઇનર ચતી નથી અને સારૂ પરિણામ આવે છે. 

ટ 
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બનત પડ્દતનુ' ચુણુકેષવિવેચનઃ-- 

પહેલી પદ્ધાતિમા શ્વાસ અને ઉચ્છવાસતુ' પ્રમાણુ સરખુ 
રાખેલ છે. કારણુ બન્ને ફિયાઓ સરખા મહત્ત્વની છે. ઉચ્છવાસ- 
નીં [કયા #ાસની [કરયા કરતા વધારે મહત્ત્વની ગણાય; 
તેથી બીજી ષદ્ધતિમા તેતુ' પ્રમાણુ પહેલાં કરતાં વધારે 
રાખવામાં આવ્યુ છે. પણુ પહેથી પદ્ધતિમાં ફુભકતુ" પ્રમાણુ 
ફરક કરતાં અધુ” કહેછુ છે, અને ખીજી પદ્ધતિમાં પૂરક કરતાં 
ચાગણુ' કરેલુ છે. પહેલી પદ્ધતિમાં કુભકનુ' પ્રમાણુ ઘણું જ 
એછુ હોવાથી તુકસાન પહોંચવાનો સ'ભવ ઘણુ। એછે રહે છે. 
પણુ કુશક એ પ્રાણાયામનો સુ"ખ્ય ભાગ હોવાથી પહેલી રીત 
ગ્રમાણે પ્રાણાયામ કરવાથી જોઇએ તેવી સિદ્ધિ પ્રાષ્ત કરી 
શકાશે નહીં; એટલું જ નહીં પણુ અગીઆરસમા પ્રકરણુમાં 
જણાવ્યા પ્રમાણે ઝુ'ભક શ્વાસોચ્છ્વાસ ( ઊલાપલવે 7૦0) ઝને 
સારી રીતે અભ્યાસ થયા સિવાય પહેલી પદ્ધતિ નિરૂપચેગી છે 
એવુ" જ અમને જણાય છે. ખીજી પદ્ધતિમાં ઝુ'ભક અને રેચક 
પ્રમાણુ ઘણાં વિચારથી અને અતુભવથી ઠરાવવામાં આવેલુ છે 
એકદમ પ્રમાણુ વધારતાં ધીમે ધીમે વધારતાં''જવાથો ખીજ 


પદ્ધતિથી તુકસાન પહોંચસે નહીં અને પ્રાથાયામમાં, કુર 
સિહ્ધિ પ્રાપ્ત કરી શકાશે. 


ત્રણુ પ્રકારઃ --પ્રાણાયામના ઉત્તમ, મધ્યમ અને કિ 
એવા ત્રણુ પ્રકાર છે. ગ્રાણાયામ કરતી વખતે નને પરસેવો છૂટે 
તતો કનિણ પ્રાણાયામની, કપ છૂડે તો મધ્યમ પ્રાણાયામની 
અને આસન હાલવા લાગે તો ઉત્તમ પ્રાણાયામની સિદ્ધિ 
સ્રાપ્ત ચઇ એસ સમજડું. ન 





મકરણુ ૧૪. 
કુ'ભકતા પ્રકાર. 


* “ ત છુંત; જેરોવટ ઈ 
વ ₹ુહયોમ કણીવિજા. 


પુત્રળ કુ'શડ જેતા ખીત્તે કુ“ભક નથી, 


“પાછલા પ્રકરણુમાં પ્રાણાયામ સ'બ'ધતો વિચાર કરનામાં 
આવ્યા. હવે પ્રાણાયામના જે સ્ુખ્ય ભાગ ગ્રાણુ-ઝુશક ને 
વિષે થાશ વિચાર કરીશું. 


શાસેશ્છ્વાસ અને મનનો સબધ :--આપણા માન- 
[સક વ્યાપારનુ જેલું નિરીક્ષણુ કયુ” છે તેમના નેવામાં 
આાવ્યુ' હેરો જ કે જ્યારે કામ, કોધ, ઇર્ષ્યા ઇત્યાદિ મનોાવિકાર 
“આપણામાં પ્રખળ થાય છે ત્યારે-અથવા વેદાંતની ભાષા વાપ* 
રીએ તો! «યારે .આપણામાં ફોઇપણુ વૃત્તિ આપણાં મનમાં 
વેગપૂવક, અસ્તિત્વમાં હોય છે ત્યારે #બાપણૂા શ્વાસોચ્છવાસની 
ગતિમાં' ફેર થાય છે. શ્વાસાચ્છાસ તે વખત્તે ચંચલ અને 
જલદી થવા લાગે છે. જેમ જેમ પમનોવિકારતી ઊમિ શાંત 
થવા લાગે છે તેમ તેમ શ્વાસોચ્છવાસની ગતિ પણુ પૂવ 
ર્થિતિમાં આવી પીમી શઈ “ય છે. એટલા માટે જ્યારે 
આપપ્ુમાં કોઇપણુ મનોવિકાર પ્રભળ થવા લાગે છે ત્યારે 
શ્વાય ગહન મ. ૬ ગત ૯#ગ વ કુભદ ફર્વતેદ ગપ 


ફૂ 
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પ્રયત્ન કરવો નેઇએ. એમ થવાથી સનોવિકારનુ' નેર એ 
ચશે. ટૂ'કામાં કહીએ તે! શ્વાસોચ્છ્વાસ ચલાવનારી શકિત- 
પ્રાણુરકિત- અતે મન એનો ઘણુ! જ ઘાડા સબધ છે. 
એકના ઉપર જય મેળવીએ તે! ખીન્ન ઉપર જય સૈળબ્યા 
પ્રમાણ જ છે, ડ્રાણુ ઉપર જય મેળવ્યાથી એટલે પ્રાણાયામ 
કરવાથી મનોજય સ'પાદન કરી શકાય છે. એટલા માટે સાધકોએ 
પ્રાણાયામ કરી પ્રાણુ ઉપર જય મેળવવા અથવા ઇશ્વરનુ' 
ધ્યાન કરી મન ઉપર વિજય મેળવવો. હઠ ચે!ગ પ્રદીપિકામાં 
એમ કહેવામાં આવેછું છે કે :- 


ચે વાતે ચે ચિત, સિશ્રજે સિર મેત્‌ | 
ચોમી સ્થાણુત્વમાળોતિ તવો વાયું સિરાશ્રવેવૂ॥ 
દ્િતયોવેશ ૨ છોજ, 
અથ':--વાયુ ( શ્વાસાચ્છ્વાસ ) ચચલ થાય છે એટલે * 
ચિત્ત ચચલ ખને છે અને વાયુ નિશ્ચલ (સ્થિર ) થાય છે 
એટલે ચિત્ત સ્થિર થાય છે, અને ચોગીઓને સ્થૈય" પ્રાપ્ત 


થાય છે. એટલા માટે વાયુને! નિરોધ કરવાનો મુ'ભક અભ્યાસ 
કરવો, » 


કુભકના પ્રકાર :-પૂરક, ઝુ'ભક અને રેચક એવા પ્રાણુ- 
ચામના ત્રણુ પ્રકાર છે, બડારનો! વાચુ અદર લેવો તેને પૂરક 
કહે છે; અ'હર લીધેલો! વાયુ રોકી રાખવા અને તેને છેસ્ડ્વા 
તેને રચક કહે છે, પૂરક, કુ'ભક અને રેચક કેવી રીતે કરવાં તે 


કેવળ ઝુ'ભક જેવો ખીને ઝુ'ભક નથી. [ ૧૧૪ 


વિષે હઠંથાગમાં ચુરૂમ“ત્ર કહેલો! હોય છે. તે દરક સાધકોએ 
ધ્યાનમાં રાખી તે પ્રમાણે અભ્યાસ કરવો. 








* સ્વાત્મારામ સ્વામી કહે છે કે :- 
યુ થર સખેટ્રય યતર ગુરુ ચ પુરચેત્‌ । 
સુત્તર ચુસ ચ વ્નીયાેે સિસ્િર વાષ્તુયાત્‌ ॥ 
ક્િતીચોષદ્ેશ ૨૮ -ોજ 


અર્થઃ--શ્વાસ ધીમે ધીમે ખડાર છોડવા તેવી જ રીતે 
ધીમે ધીમે જ અ'દર લેવો અને તેવી જ રીતે ધીમે પીમે 
અનુક્મે તે કાઢવો. એવી રીતે અભ્યાસ કરવાથી સિદ્ધિ 
પ્રાપ્ત થાય છે. 


જેટલાક સાધકો આ શગુરૂમત્ર ધ્યાનમાં ન રાખતાં એકદમ 

* મોટો ઠેકડો મારવા ધારે છે તેથી કરી તેઓ પાછા પડે છે; 
કને આવા દાખલા નજરે પડવાથી, ચોગસાધન કરવાથી- 
ગ્રાણાયામનો! અભ્યાસ કરવાથી તુક્સાન થાય છે એવુ લોકે 
અતુમાન કાઢે છે. કોઇપણુ વાત ઉતાવળથી કરવી નહી”. પીએે 
પ્રીમે અતુકસે અભ્યાસ વધારતા જવુ' એટલે તુકસાન ન થતાં 
ચશ પ્રાપ્ત થાય છે. ધીમે ધીમે કામ કરવાથી સિદ્ધિ પ્રાપ્ત 
થયા વિના રહેતી નથી. ( 310% 4પ કાલાર્વે% પરરાપક 1110 ૪6૦ )- 
તે પ્રમૌભ કુ'ભકનો અભ્યાસ પણુ ધીમે ધીમે વધારતાં જવું. 
જેમ જેમ માત્રા વૃદ્ધિ (કાલ સાન ) વધતુ' જરો તેમ તેમ 
પ્રાણુનો જય અને સિત્તતું સ્ચૈય" એ પણુ પ્રાપ્ત થવા લાગશે, 








ઝુભકના ખે જુદ્દા ભાગ કરવામાં આવેલા છે. (૧) સહિત 
કુ'ભક અને (૨) કેવલ કુ'ભક. પૂરક અને રેચક એ ખન્નેથી 
ચુકત હોય એવાં કુ'ભકને સહિત કુ'ભક કહેવામાં આવે છે અતે 
જે કુ'ભક, પૂરક અને રેચક સિવાયનો હોય છે તેને કેવલ કુંભક 
કહે છે. પૂરક અને રેચક સિવાય સુખેથી વાયુનો નિરોધ કરવો 
એને કેવલ કુ'ભક કહે;છે. 


[ સેતકં પરજ મુજસ્વા સુલ ચણયુવારળજ્‌ ] કેવળ કુંભક 
સાધ્ય થઇ શકે ત્યાં સુધી પાછલાં પ્રકરણુમાં જણાવ્યા પ્રમાણે 
સહિત કુ'ભકનો અભ્યાસ કરવો. કેવળ કુ'ભક કરતાં આવડયું 
એટલે જ્યારે રેચક પ્રક સિવાયનો કુ'ભક કરી રાકાય ત્યારે 
સમજવુ કે પ્રાણાયામ સિદ્ધ થયો! છે, કેવળ કુ'ભકની સિદ્ધિ 
થાય છે ત્યાર્‌ આખા ધૌલેકયમાં દુર્લભ એવુ કાંઇ જ ' રહેતુ” 
નથી. રાજયે!ગ પદનો લાભ થાય છે. કુ'ડલિની નગ્રત થાય 
છે અને તેથી સુધુમ્નામાર્ગ ખુલ્લો થાય છે. ” 


કુશકના બીન્ત આઠ પ્રકારઃ-- 


હુઠચોગ પ્રટીપિકામાં કુ'ભકના આઠ પ્રકાર ખતાવેલા છે. 
સાધકોને કયારે કયારે એ ઉષચોગનાં થઈ પડે તેમ છહોવાથી 
તેમનુ” અહિ' ટ્ર'કામાં વર્ણન કરીએ છીએઃ -- 


ઉ) સય'ભેદતઃ-સુખી જગ્યા ઉપર ખેસી ઉત્તમ આસન 
કરી પિંગલાથી એટલે જમણા નાકવડે ધીમેથી પૂરક કરવો 
*ને માથાથી તે પગના અુઠા સુધી વાંચુ (પ્રાણ) ભરી લેવે!. 


કેવળ કુ'ભક જેવા ખી કુભક નથી. [ ૧૧૯ 


પછી ધીસે ઈડાથી એટલે ડાબા નાકવડે રેચક કરવો. એને! 
અભ્યાસ કરવાથી મેરુની શકિત; જતુએને! અને વાયુનો 
નાશ સમેટલી ખાખતે! સિદ્ધ થાય છે, 





(3) ઉજજપાચેદઃ-રહૉ બંધ રાખી નાર્કની બન્ને ખાજુથી 
પૂરક કરવો. ક'ઠથી ટૃંદય સુધી વાયુ ભરાય એવી 'જીતે શ્વાસ 
કરવો. ચથાશકિત કુ'ભક કરી પહેલાં પ્રમાંહુ ડાખાં નાક વડે 
રેચક કરવો, એનાથી ક“ઠ માંહેનો કટ વગેરે વિકાર ટૂર થાય 
છે; જઠરાગ્ની પ્રદિસિ થાય છે; નાડીના સપ્ત પાતુના રાગ, અને 
ઉપર રાગ વગેરે જતાં રહે છે. હ 


(૩) સીત્કારીઃ-દાંતની બન્ને હારો વચ્ચે અને ઓઠની 
વચ્ચે જીભ રાખી પીમે ખહારન્‌। વાયુ માંઢામાં ખે'ચી લેવો, 
અતે પછી બન્ને નાકનાં છિદ્રો વડે ખડાર કાહવો,, ગરમ હવાની 
ઉષ્ણુતા જીભના સસગ્થી એછી ચાય છે. માટે એને સીત્કારી 
એવું નામ આપવામાં આવેલ છે. અ રીતને કુ'ભભક ક્ષુધા, તૃષા 
અને થાક દ્ર કરે છે, અતે શરીરનું તેજ તને સામધ્ય 
વધારે છે. 


(૪) રાપ્પ્તલીઃ- ખન્ને એઠ ખહાર જીભ કાદી તેનાં 
વડે પૂરક કરવા અને કુ'ભક કરી નાકનાં બન્ને છિદ્રો વડે રેચક 
કરવે!, રુલ્મ, પ્કિડા, જવર,*પિત્ત ઈત્યાદિ રેછા અને સુધા, 

-ધૃષા, અને વિષ ઈત્યાદિ આ રીતના કુ'ભકથી નષ્ટ થાય ' છે. 

(પ) ભસ્િકાઃ-પશ્નાસન કરી મ્હૉ બધ કરવુ અને નાકનાં 

છિદ્રો દ્વારા શ્વાસ એટવા તરથી બડાર છોડવો! કે તેનુ” દબાણુ 





૧૨૦ ] કસરત અને આરેગ્ય. 


દૂંદય, ક'ઠ અને કપાલ (મેડી) એના ઉપર ખેસે, પછી સુસ્કારાથી 
છુદયમા વાયુ ભરાય ત્યાંસુધી ભસ્રન કરવો. લુડારની 
ધમણુ પ્રમાણે નેરથી અને સુસ્ક$રાથી "પૂરક અને રેચક કરતાં 
જવુ. મન દઇને આ રીતને! અભ્યાસ કરવાંથી આપણુ! શરીર 
માંહૅની શકિત પ્રાપ્તિ થાય છે. શરીર થાઠી જવાથી આ 
કુ'ભકમાં થોડો ઘણે ફેરફાર કરવામાં આવે છે, એવે સમયે 
પદ્માસન કરી સિગળોથી પ્રીસે પૂરક કરવામાં આવે છે અને 
ચેગ્ય વખત સુધી કુ'ભક કરી ઇડાથી ર્ચક ઢરવામાં આવે છે. 
આ કુ'ભક વાત, પિત્ત અને શ્લેષ્મ એને ટ્રૂર કરે છે એના વડે* 
શરીરની ઉષ્ણુતા વષે છે સરને કુંડલીની જાગ્રત થાય છે. ન 


(8) બ્રામરીઃ-સ્હૉં ખ'ધ કરી નાકનાં ખન્‍્ને છિદ્રો પ્રમાણે” 
બ્રમર જેવો અવાજ કરતાં કરતાં રેચક કરવો. પછી કુંભ 
કરી બ્રમરની માક્ક અવાજ કરતાં કરતાં રેચક કરવે(, અ 
ઝુભકથી સાધકોના મનને એક જાતને! આનદ થાય છે. 


(૭) મૂર્ચ્છાઃ-પૂરક કર્યો પછી જાલ'ધર બધન વઃ 
(એટલે કઠ સ'કોચી હડપચી છાતી સરથે દખાવી ) સારી રીર 
કુ'શક કરવો! અને ષછી પીમે ધીમે રેચક કરવો. એનાથ 
મૂચ્છો આવી સુખ ઉપ્ન્ન થાય છે. 


(૭) પ્ક્ષાવિનીઃ-પૃરક વડે સુષ્કળ વાયુ અ'દ૨ લઈ કુ'ભ' 
કરવો! એટલે કમલપત્ર પ્રમાણું પાણી ઉપર સહેલાઇથ 
તરી શકાશે, 





૧૨૨] કસરત અને આરાગ્ય. 


સ્ઝઞઝ્ડડડ 
માપૈવાનુ' ય'ત્ર નથી એ વાત ખરી પણુ હેવા શુદ્ધ છે કે 

અશુદ્ધ છે એની ખખર પહે એવાં સાધનો સરમેશ્રે આપણુને 

આપેલાં છે. એ સાધન નાક છે. શ્વાસાચ્છ્વાસના માગના 

પ્રારંભમાં જ નાકની ગો।ઠવણુ કોઇ ચોકીદાર પ્રમાણે જ કરવામાં 

આવેલી છે; જેથી કરી હવા શુદ્ધ છે કે અશુદ્ધ છે એ ખખર આ 

રખવાલદાર આપણુને તરત પહોંચાડે છે. આ રખવાલદારની 

સૂચનાએ તરષ્ર ધ્યાન આપતાં તે પોતાતું કામ ઉત્તમ 

મતે કરતે! જય છે, અને તેથી આપણુને ઘણા જ લાભ થાય 

છે, પણુ નને આપણે તેવી સૂચનાએ તરક $ર્લક્ષ, ડરીએ તો 

આપણુ ઘણુ જ તુકસાન થાય છે, અને રખવાલદાર પણુ , 
ક'ટાળી જઈ પોતાતુ' કામ કરતે! આળસે છે. 


આજકાલ લોકેને શુદ્ધ હવાનું મહત્ત્ત સમજવા લાગ્યુ' 
છે. બ્યુખામિક પ્લેગ જેવાં ( ગ્ર"થિક સનજન્નીપાત ), સાંથ 
અને ક્ષય રાગ આપણા માંહેના લાખે! લોકોનો ભોગ લઈ 
આપણુને શુદ્ધ હવાતું' મહત્તર સમજાવી દે છે. તો પણુ હજી 
લોકે નેઇએ તેટલા સાવધ થતાં નથી અને હવા તથા સૂર્ય 
ગ્રકાશનો જરા પણુ પ્રવેશ ન થાય તેવાં ઘરો અને અખાડાએ! 
હેજુ પણુ કાયમ છે. કેટલાક સસજુ લોકો પોતાનાં ઘરોને 
સોટી માટી ખારીએ પાડી સ્વચ્છ હવા અને અજવાળાને 
અ'દર બોલાવે છે, અને રોગને ઘર ખહાર દ્ર કરે છે. પણુ એવી 
સ્થિતિ ખપે ઠેકાણું જણાઇ આવતી નેથી. તેથી ઘણુ ડેકાલે 
સ્વચ્છ હુવા અને પ્રેકાશનોા સ'ચાર ન થવાથી તે ઠેકાણે રાગુ જ 
સે૨- વધારે સ્તેવામાં 'ચવે છે. _*-* 
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છે અને તે હર વખતે કારખોનિક એંસિડગૅંસ અને ખીના' 
ઝહેરી પદા્થ1 ખહાર કાઢતાં હોય છે, એ આપણે પાછળ જેઈ 
ગયાં છીએ. ત્વચા,” મૂત્રપિંડ અને આંતરડા એના વડે ખહાર 
(કાઢવામાં આવતી ડુગ”ધથી પદાર્થ. અને ફેફ્સાંઓથી ખહાર 
કાઢવામાં આવતી $ુગ'ધ એ બન્નેમાં વિષેષ ફેર હોતા નથી. 
એટલુ જ નહીં પણુ કેટલીકવાર એમ પણુ ખને છે કે કાંઇ 
કારણુથી ( દાખલા તરીકે પાણીની ભરતી સુરતી ન થવાથી ) 
'*મૂન્રષિં'ંડ અને આંતરડાં પોતપોતાનાં કામો કરી શકતાં નથી 
[ત્યારે શરીરમાં મેલ રહેવો ઇછ ન હોવાથી શરીર એક 
* ઇદ્દિયિતુ' કામ ખીજી ઇદ્રિયોથી કરાવી લે છે, એટલે મૂત્રપિંડ 
અને આંવરડાંતુ' કામ કેટલીક વખત ફ્રેફ્સાંએને કૅરયું પડે છે. 
“જેને હમેશાં સલાવરોધ થતે! હોય છે તેમનાં મહોંમાંથી દુગ”ધ 
આવેછે એ આપણે ઘણી વાર જઇએ છીએ. આએ ઉપરથો 
* આપણા ઉચ્છવાસ સાથે આપણે કેટલી ડુગધી બહાર કાઢીએ 
? છીએ તેનો વિચાર કરા ! ધારા કે તસા એક પણુ ખારી સિવાયના 
“હવા આવી ન શકે તેવા ઘરમાં સુતેલા છે, દરેક કલાકે 
“તસે સુમારે આઠ ગેલન જેટલે કારખીનિક અસિડ ગૅસ અને 
' ખીન્ન ઝહેરા પદાર્થો ખહાર કાઢો છે. ને તસે છ સાત કલાક 
સુઇ રહેશો! તો ૪૮ થો પ૪ ગલન જેટલા ઝહેરી પદાર્થો તમે 
ખહાર કાઢશે, ખીને કોઇ ને એ ઓરડીમાં સુતેલે! હરે તો 
અજમાસે સે! ગલન જેટલા ઝહેરી પદારચો બહાર આવરે. 
કારખૌનિક એસીડ ગૅસ વિગેરેને ખહાર જવાની જગ્યા ન 
હોવાથી અને ખહારની સ્વચ્છ હવાને અહર આવવાને માર્ગ 
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ન્‌ હોવાથી એકટી થએલી ખરાબ હવા જ અ'દર શ્વાસ સાથે 
લેવામાં આવે છે અને દરેક ઉચ્છ્વાસ સાથે તે ઓરડીમાંહેની 
હવા વધારેને વધારે ખરાખ થતી” જય છે. સવાર તે ઓરડીમાં 
ખહારની સ્વચ્છ હુવા માંહેની આવેલો કોઇ મતુષ્ય આવે તો 
તેને ત્યાની હુવા ૬ુ'"'મચ જણાશે. તમે! એવાં ફુગ”ધ વાળી 
જગ્યામાં સુતેલા હોવાથી તમને ઊંઘ પણુ સારી લાગરૈે નહીં 
અને તે ઊંઘથી તમોને હોશિઆરી પણુ આવશે નહીં, ઉલટા 
તમે અસતતોપી, ગભરાએલા, અને ચીઠાયલાં બની જરે. 
આખો દિવસ કામ્‌ કરી થાકી જવાથી; થાક ઉતારવા માટે 
અને ઘસાએલા દ્રજ્યા પાછા તાન" કરવા માટે તમા ઊધ્યા 
હતા તે? એને મારે તો ઓકિસજન મિત્રિતિ સૂર્ય કિરણોથી 
પ્રકાશિત થએલી શુદ્ધ હવાની જરૂર હોય છે. એ ન દેતા તેના , 
ખદલામાં વિષમય હવા તમો! આપો છે! તે! તેનાથી થએલી 
ખોટ સુરી પાડવાતુ' કામ કેવી રીતે થઇ શકે? અને અવચવોને 
જેઇ તો હોૉંશીઆરી કેવી રીતે મળી શકે ? આ વિવેચન , 
ઉપરથી આપણાં બેસવા ઉઠવાનાં અને સુખ્યત્વે સુવાના એરડા* 
એમાં અશુદ્ધ હવા ખહાર જવા માટે અને શુદ્ધ હેવા 
અ"હ૨ આવવા માટે ખારીઓની કેટલી જરૃર છે તે જણાઈ 
આવશે. 





જે જગ્યામાં સ્વચ્છ હુવા સારી રીતે હેર દેર કરતી નથી 
અને જ્યાં પ્રવેશ કરતાં જ એક પ્રકારની ડુ્ગ”ધ આવે છે ત્યાં 
તમે જતાં જ નહી અને કદીપણુ સૂતા નહીં. બેસવા ઉઠવાના 
'રડાની હવા ખહાારની હવા જેવી જ સ્વચ્છ હોવી નેઇએ. 
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ઊરડીને મોટી બારીએ સુકવી જેથી કરી સ્વચ્છ હુવા 
1ર આવ જા ડરી શકે. સ્વછ હવાથી થડી થશે 
"વી ખીક રાખશે જ નહીં, ક્ષયરોગી મતુષ્યતે પણુ સ્વચ્છ 
વામા હેર ફેર કરવા દેવુ તે હવા થોડી ઘણી થડો હેય 
1 પણુ હરકત નહોં સોટા સાટા ડોકટરાએ એવુ” મત 
1હૈર કરેલ છે. સ્વચ્છ હુવાંમા સુવાથી થડીને ખાધ થશે એવી 
1 ખીક લાગતી હોય તે! હુફ્દાર કપડા ઓઢીને સુવુ, મ્હો 
પર કપડુ રાખી સ્ુછુ નહી, તેમ કરવાથી ઓરડીમાં સ્વચ્છ 
વ'ગમે તેટલા હશે તો પણ તેનો કઈ પણુ ઉપયોગ 
જો નહીં, સ્વચ્છ હવામા સુડુ એટલે પવનનો ઝપાટોા 
રીરતે લાગે તેમ અથવા પવનથો શરીરને ત્રાસ થાય શવી 
તે સુવુ એવો અથ થતો નથી એ ધ્યાનમા રાખવુ તેમ જ 
ત્રે સુવાની જગામાં ખત્તી રાખી સુવુ નહીં કારણુ કે બળવાની 
ચાને બકિસજનની જરૂર હોવાથી તે ઓછે! થતે! જાય છે 
ને હવા ખરાબ બનતી નાય છે. 


આપણુ અખાડા * - બ'ગાલામા કલકત્તા શહેરમા કાળી 
ટડીમા કેટલાક લોકોને સુરી રાખવામાં આવ્યા હતા 
વાત ઈતિહાસમાં નમૂદ કરેલી છે તેમા તે માહેના કેટલાક 
ણુસે। તરફડીને મરણુ પાસ્યા હેતા જે કોઈ ખીન્ત દિવસે 
તાર સુધી જીવ ટકાવી શકયા હતા તે પણુ એટલા ફશ થયા 
તા કૈ ખુદ્ઠ તેમની માતાઓ પણુ તેમતે ઓળખી ન શકી 
1ત એમ કહેવામા આવે છે આપણા જુના ઘરા અને જૂના 
ખાડાઓ એક રીતે ત્તાો આ “કાળી કોટડી? જ છે એમ 
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કહેવામાં હરકત નથી, નવી રીતના સ્વગ્છ હવા અને અજ- 
વાછુ' પ્રવેશ કરી શકે તેવાં અખાડાઓ તે! કવચિત્‌ જ મળી? 
આવે છે, જુના અખાડાઓમાં ખારીનું તે! નામ જ મળે 
નહીં. મોટો દરવાન પણુ હોય નહીં. ત્યાંના દરવાન માંથી 
તો એક માણુસ મોટી સુરકેલથો અર જઈ શકે. આવી 
દરવાજા તરીકે વપરાતી ખડકી પણુ હેરહ'મેશ ઉઘાડી મળી 
આવશે નહીં, તેતો ક્કત કોઇને અ'દર જવુ* હોય ત્યારે જ 
ઉઘડે અને બાકીનો વખત ખ'ધ જ રહે. આવી રીતની કસરત 
શાળામાં સ્વચ્છ હવા કચાંથી આવી શકે ? છાપરાનાં છિદ્રો- 
માંથી જે કાંઇ હુવા અ'દર આવતી હૈય તે જ પણુ અખાડામાં 
હુવા દૂષિત કરવાનુ' કામ સુષ્કળ લોકો તરક્થી ચાલતુ' હોય 
છે, તેમ જ અખાડામાંહેની માટી નાક વડે અને શ્વામડીનાં છિદ્રો- 
રૈ્‌ક્સામાં પ્રવેશ કરી ત્યાં નુંકસાની પહોંચાડતા હોય છે જે 
કુસરત શાળાસાં અયવા અ'ખાડાસાં સ્વચ્છ હવા સારી 
રીતે આવ જા કરતી નથી અતે જ્યા ધૂળ ઉડતી હોય 
છે એવી જગ્યાએ વ્યાયામ કરી ર્ર્ફ્સ્ અને આરેગ્ય 
અગાડી લેવાં કરતાં જ્યાયાસ ન ફેરવો એ જ વધારે સાર્‌ 
છે. એવી રીતની જગ્યામાં વ્યાયામ કરવો એટલે રોગને આમ- 
ત્રણુ કરવા પ્રમાણે જ છે. આપણા જૃના અખાડા ખ'ધ કરી 
પડાવી નાંખી ત્યાં ખીજ નવાં અખાડા ખ'ધાવવા જેઈએ. તેની 
અ'દર સુષ્કળ હવા અને અજવાછીુ' આવે એવી ગે!ઠવણુ કરવી 
જેઇએ. નાની મોટી ખારીએ એવી રીતે સુકવામાં આવવી નેઇએ 
ફે હવા શરીરને ત્રાસદાયક ન થતાં ક્રતી રહે. કુસ્તી કરવાની 


સાટીમાં તેલ, છાશ, પાણી ઈત્યાદિ પ પદાર્થ વખતોવખત નાંખી 
તેની ખરાબર માવજત રાખી તે ન ઉડે તેવી કરવી નેઇએ. 


આચરણુઃ-સ્વચ્છ હુવા આરોગ્યકારક છે અને અશુદ્ધ 
હેવા અપાચકારક હાઇ રોગોત્પાદક છે એ હાલનાં જમાનાના 
સઘળા લેકે! કખૂલ કરે તેમ છે. પર'તુ પાતાના કહેવાં પ્રમાણે 
વર્તનારા સમ ડુનીઆમાં ઘણા જ થેાડાં જ મળી આવે છે. ઘણા 
ખરા લેક તો હમેશાં અશુદ્ધ હવામાં જ રહેતાં હોય છે. મોટા 
મોટા સમજુતદાર અને આરોગ્યશાસ્ત્ર જણુનારાએા પણુ આ 
ઉપર જણાવેલ વગ'માં જ આવી જાચ છે, એ નેઇ 
આશ્ચર્ય" થાય છે? એ વિશે જે. પી. સુથર સાહેબે એક વાત 
ચાતાનાં “ 1 ટડ) હાં 9૦૦: 7” નામનાં પુસ્તકમાં કહેલ છે, 
“ હેજ (11080 ) શહેરમાં કેટલાંક વષ ઉપર એક સભ 
ભરવામાં આવી હતી. તેમાં જુદાં જુદાં રાષ્ટ્રોમાંથી આશરે ખસે 
આરાગ્યશસાવેત્તાએ હાજર હતા. યુનિવ્સિષટીના સોટા હોલન 
જ ૪કાંલ્ાકા 2 ખધાં ખારી ખારણાં બંધ કરી અદર હવાને 
પ્રવેશ જરાપણુ ન થાય એવા બ'હ્ોબસ્તથી આ વિદ્વાન લેકે 
આઠ દિવસ કામ કરતાં હતાં. કામના પ્રારંભમાં અથવા વચમાં 
જે કોઇ આ હીલનતેઃ કોઇપણુ દરવાજો ઉઘાડે તે ચાકર સાણુસ 
અથવા આ વિઠ્દાનામાંથી કોઇપણુ એ ઉઘડેલો દરવાજે તરલ 
ખ'ધ કરી લેતુ'. કેટલાક આરેોગ્યશાસવેત્તાઓએ તો આ સમચે 
સ્રાપીઓ અને એવ્ડરકોટ પહેરેલા હુતા, ” સુહ્લર સાસેખે 
જણાવ્યા પ્રમાણું અમે ષણુ એવા બે ત્રલુ દાખલા નેેએલા છે, 
એ, ઉપરથી. “ ત્‌ જ ૨૬ પૂર ” ગ૫૬ સુરા ડિતન 


૧૬ 


ગ્રકરણુ ૧૬ સુ. 





સૂનેડડા ઝમતસવરથુવઃ ત ત્રર્‌. 
( સૂય" એ સવ ચરાચર પદાર્થોનો આત્મા છે ) 


શર: શેષશાયી૧ માર્તરો માસતિસ્તથા 1 
.જોણું ટ્શેને જુળ્ય નિસ્ય સે મે વિશેવતઃ |! 


* સોઈિક એેઆપધે!ઃ --અશકત લોકોને અને રોગીઓને 
હકટર ઓષધ દે છે. તેમ જ અશકત લોકો પણુ પોતાનુ 
શાકેત વધારવા હેતુથી પૌષ્ટિક પદાર્થોતુ' સેવન કરવાની ઇચ્છા 
ધરાવતા હાય તે! ડૉકટરો જે પૌછિક પદાર્થો દેતા હોય છે 
તેમાંના કેટલાક આપણુ લઈ શકતા નથી અને કેટલાકને 
સ્વાદ એટલે! ખરામ હૈય છે કે તેતું નામ લેતાં જ સૂગ 
ઉપજે છે, શિવાય એ ઔષધ ઘણા દિવસ સુધી લેવાં પડે છે. 
તેને માટે મોટી કિંમત આપવી પડે છે અને એટલુ' કરતાં 
પણુ તેનાથી કેટલે! ફાયદ્દો થાય છે એની શ'કા જ રહે છે. 
અહીં અમો, રોગી, અશકત, સશકત અતે નીરોગી દરેકને 
ઉપચે!ગી થાય એવા ખે પૌષિકે વિશે વિવેચન કરવાના છીએ, 
અમારા પૌષિકોની કિ'મત પડતી નથી, તેનાથી ફાયદો જરર 
થાય છે જ અતે તેતુ' સેવન કરતી વખતે આન*& થાય-છે. 
અધા ડૉકટર અને વૈઘ લોકો અમારાં પૌષ્ટિકો કબુલ રાખે 





સૂર્ય એ સવ ચરાચર પદાર્થોનો આત્મા છે, [૧૩૧ 





છે. આ પૌદિકો શુ છે તે જણુવાની અને તેવું સેવન કરી 
સુષ્ટ થનાતી ઘણાઓને ઉત્ક'ા થઈ હશે તેથી તેમની ન્ત્િ!* 
સાને વધારે વાર રોટી ન રાખતાં તે પૌષ્ટિકા અને તેના 
ગુણુદોષતુ' વગન કરવા તરક વળીએ. અમારાં પોછિકે નીચે 
જણાવ્યા પ્રમાણે છે (૧ ) સ્વચ્છ હવા (૨) સૂર્યકિરણુ, 
આ માંહેના પહેલા પદાથનું' વિવેચન વિસ્તારપૂવ"ક થઇ 
ગએલું છે. માટે હેવે ખીજા પદાર્થ વિશે પહેલાં વિવેચન કરીશું. 


સૂય' કિરણુઃ--ન્યોતિયશાસ્ર ઉપરથી એમ સિદ્ધ થએલ 
છે કે આકાશમાં સૂક્મ દેખાતા તારાએ મ મોટા પ્રચ“ડ સૂર્ય 
છે અને તેમની આસપાસ અનેક ગ્રહમાળાએ બ્રમણુ કરતી 
હાય છે આપણે જે પૃથ્વી ઉપર રહીએ છીએ તે પૃથ્વી નવ- 
ગ્રહામાંના એક ગ્રહે છે; અને આ નવગ્રહમાલાતો સધ્યબિ'હુ 
સુખ્ય સૂર્ય છે. સૂર્ય પાસેથી બીન ગ્રહોને ઉષ્ણુતા, પ્રકાશ, 
ઘ્તેમ જ પ્રાણુ ઇત્યાદિ મળે છે. ષૃથ્વી સાથે ખીન્ત ગહેોતુ” 
અસ્તિત્વ સૂર્ય ઉપર અધાર રાખે છે. સૂર્ય એટલે અનેક 
ગરમ ધાતુઓનેો ગાળા છે અથવા ભઠ્ઠી છે. અને આ પદા- 
થાની નવાલાએ આપણને અજવાળું અને ઉષ્ણુતાના રૂપમાં 
રખાય છે. એવુ' આધુનિક શાસ્રકારાતુ' કહેવુ' છે. સૂય" એ 
ગ્રાણુનિધિ છે અને તેના ઉપર આખી સૃછિને વૈભવ આધાર 
રાખે છે; સૂર્ય છે માટે તત આપણુને પ્રકાશ અને ઉષ્ણતા મળે 
છે. સૂય'ની ઉષ્ણુતાને લીધે પૃથ્વી ઉપરના પાણીની વરાળ થઈ 
ઉપર આકાશમાં જાય છે. ત્યાં તે વરાળને! મેઘ ( વાદળાં ) 
ખતે છે અને ચેશ્ય વખતે વરસાદ રૃપે પૃથ્વી ઉપર ઉતરે છે, 


વરસાદથી ઝાડ વનસ્પતી અતે શ્રજ્ઞ સર્વ ઉત્પન્ન થાય છે. 
અને તે ઉપર મવુષ્યનતો અને ખીન્ પ્રાણીએનોા નિર્વાહ 
ચાલે છે. “ થાર્તયાડ્યાતે છિ કૃદેશ્ત્ત તતઃ ૧૫. ' ગ પ્રમાણે ઉપ- 
નિષદ્દોમાં કહેલ છે. ઝાડ અને વનસ્પતીને સૂર્યના પ્રકાશ 
સુરતે! ન મળે તે! તેની વૃદ્ધિ થતી નથી. અ'ધારામાં અથવા 
છાયામાં લગાડેલા રોપ, ટુકા અને નિઃસત્ત્વ થાય છે. હમેશાં 
અ'ધારામાં એટલે ખાણુમાં કામ કરનારાએના ચહેરા પ્રકાશના 
ભ્રાવથી પ્રીધ્ઠા નિસ્તેજ અને શક્તિહીન થઇ જાય છે. તેવી જ 
રીતે ડુગ”ધ અને રાગોત્પાદક જ'તુઓને! નાશ કરવાની યુક્તિ 
સૂર્ય પ્રકાશ જેવી ખીજ કશામાં પણુ નથી. એટલા માટે 
આપણા રેહેવાના ઘરમાં સૂર્યના પ્રત્યક્ષ કિરણ! અથવા પરા- 
વૃત કરેલાં કિરણ જ્યાં ત્યાં પડવા દેવા નેઇએ. સૂર્ય્ષ્નાં 
કિરણો અ'દર આવવા માટે સાગ ખુલ્લો કરી દેવો ન્‍ેઇએ. 
* જ્યાં સૂર્ય પ્રકાશને પ્રવેશ થતે। નથી ત્યાં વેઘ ડૉકટરને 
પ્રવેશ જરર થાય છે?' એટલે ત્યાં રાગ જરૂર ઉત્પન્ન થાય 
છે એવુ" જે એક ઇંગ્રેજી કહેવતમાં કહેલ છે તે અક્ષરે અક્ષર 
ખરૂ છે. 

સૂચના આ મહત્ત્વ ઉપરથી કેટલાક લોક એમ માને છે 
કે આ જગતમાં કોઇ દશ્ય ઇશ્વર હોય તો તે સૂય" એકલો જ 
છે. આપણા પ્રાચીન આર્ચ સૃચતુ' મહત્ત્વ સારી રીતે સમ" 
જતા હતા. આર્ચોની સ'ધ્યા એટલે સૂર્યની જ ઉપાસના છે અતે 
તેમાંનો ગાયત્રા મ'ત્ર એટલે સૂચ*તુ' ધ્યાન કરવા પ્રમાણે જ છે. 


વાત અને સૂર્યસ્નાનઃ--કેટલાંક ઔષધો પીવાનો 
જીય છે અને કેટલાંક શરીરને લગાડવાનાં હોય છે. સ્વચ્છ 


સૂચ* એ સર્જ ચરાચર પદાર્થોને આત્મા છે. [ ૧૩૩ 


-------------*----- 

હવાની અદર અને બહાર એમ બન્ને રીતે ઉપયોગ થઇ શકે 
છે. સ્વચ્છ હુવા શ્વાસ સાથે અદર કેવી રીતે લેવી તે વિશે 
પાછળ અસે કહી ગયા છીએ. હવે હવા શરીરને લગાડવી, 
એટલે આપણુ શરીર હવામાં ખુલ્છું સુકવું અથવા વાયુસ્નાન 
કરવુ" એ છે. તેમ જ સૂર્યસ્તાન કરવુ' એટલે આપણુ શરીર 
સૂર્ય'કિરણુમાં ખુલ્લુ કરવુ એ છે. સૂચ“પ્રકાશમાં એટલે દિવસે 
તાયુસ્નાન કરવાથી વાયુ અને સૂય સ્નાન ખન્ને થાય છે. 
અતે આ બન્નેનું મેવન કરવાથી ઘણા જ સારાં પરિણામ થાય 
છે, સૂર્* પ્રકાશથી રેાગોત્યાદક જડુનો નારા થાય છે એ ઉપર 
કહેવામાં આવેલુ જ છે. આપણી ત્વચા ઉપર સૂચ*કિરણુ 
આવીને પડે છે ત્યાર આપણી પચનશક્તિ વધે છે. આપણુ 
લોહી વધારે શુદ્ધ અને નિરોગી મને છે. અને મનને પ્રસન્નતા 
ગ્રાપ્ત થાય છે. 


ત્વચાનો શ્રાસેોચ્છવાસ*--આપણાં ફેફસાં પ્રમાણે 
આપણી ત્વચા પણુ એક પ્રકારનો શ્વાસોચ્છવાસ કરતે હોય 
છે, આપણી ત્વચા, કારખૌનિક એંસીડ, વરાળ અતે ખીજા 
ઝહેર્‌ી પદાર્થો ખહાર કાઢતી હોય છે. અને હવા માંહેના આકિસ- 
જન અ'દર લેતી હોય છે. ફેક્સાં પ્રમાણુ આકાર ન્ેરથી ચાલતું 
નથી પણુ થેપ્ડા ઘણું પ્રમાણમાં એ કાસ ચાલતુ' જ હેય છે, 
ટાહનાં દિવસમાં સૂય*પ્રકાશમાં ઉભા રહી પોતાની છાયાતુ' 
નિરીક્ષણુ કયું હાય તે! કેટલાક હવાના ઝાંખા તરગ એક 
સરખા નિકળતા આપણે જેઈ શકીએ છીએ. અત્યારથી, વધારે 
જ્ય અને અસ્ક જહર્ડ “હડેસ્વારથી અથષ ઓકતા ફોઈ-પણુ 


# 


૫૩૪] કસરત અને આરેગ્ય. 








કારણુથી ત્વચાની શ્વસનકિયા બ'ધ પડી જાય છે એમ થવાથી 
શરીરનાં અ'દરની ઝહેરી હવાની સ્વચ્છ હવા સાથે થતી 
અદલાબદલી ખ'ધ પડી શેગને ઉત્તેજન મળે છે. પણુ જેમનાં 
ત્વચાનાં છિદ્રો વડે શ્રસનકિયા ઉત્તમ ચાલતી હોય છે, જે 
મૂર્યરનાન અને વાયુસ્નાન કરતાં હોય છે અતે સ્નાનમર્દન 
ઇત્યાદિ ઉપાચોથી પોતાની ત્વચા સુસ્થિતિમાં રાખે છે, તેમવું 
લોહી ઘણુ' જ શુદ્ધ હોય છે સને તેથી કરી તેમનાં શરીર માંહેની 
શક્તિ, તાકાત અને મજષુતી વધે છે અને રાગોત્પાઇક જ'તુ- 
ઔપતુ' જેર પણુ ચાલતુ નથી. 


સૂર્યપ્રકાશ અને તડેકે!ઃ--સૂર્યપ્રકાશ આપણાં શર્‌ીર 
ઉપર લેવો, સૂય"સ્નાન કરલુ' એનો અથ અપોરે ખરા તડકામાં 
ખેસવું એવા કરવાનો નથી. ખાલરવિનાં કિરણ! ઘણાં જ 
કરાચદાકારક હેય છે. એને જે પ્રાતઃકાળે ઉઠી તેનુ* સેવન 
કર્‌ છે; તે ખરેખરાં સુખી છે. સૂર્યા ઉગ્યા પછી બે ત્રણુ 
કલાકે તેની ગરમી જણુાવા લાગે છે અને કેટલાંક વખત પછી 
તેનાં કિરભે। સીધાં આવી પરાવૃત પામી પૃથ્વીના નાના વરણુના 
સબ'ધમાં આવે છે ત્યારે તેની ઉષ્ણુતા અસહ્ય થઈ પડે છે. 
સૂ કિરણુનોા શક્તિદાયક પ્રભાવ સવારમાં જેટલે! હોય છે, 
તેટલે! બીજ કોઇપણુ વખતે હોતે નથી. પ્રાતઃકાળના એક 
ખે પહેર પછી એ પ્રભાવ એછે થતે! જય છે, ખાલરવિનોા 
પ્રકાશ જેને મળે છે એવાં કુલ ઝાડા અને કમળ ફરતાં 
વધારે સરદાર હાય છે. ખાલરવિનાં કિરણ્‌ાના પ્રભાવ 
શુંછે એ ને તમારે અતુભવવું હોય તો તમારા શરીરના 


સૂર્ય એ સર્વ ચરાચર પદાર્થોનો આત્મા છે, [ ૧૩૫ 








ફોઇ પણુ ડ્ુખતા અથવા અશક્ત અવયવ ઉપર તે 
કોમળ કિરણને ક્રતી રીતે રમવા ઘો. એટલે તે અવયવોનુ” 
શુ:ખ ઘણુ “એુ' થઈ તેને આરામ થરો. અને તે કિરણેામાં 
શું જાડુ ભરેલુ છે તે તમને જણાઇ આવશે. ખાલરવિના 
કિરભરાનુ' સામથ્ચ જમન કવી અને તત્ત્વજ્ઞાની ગેટી સારી 
ર્રીતે સમજી સૂર્યસ્નાન વિશે લોકોને આગ્રહથી ભલામણુ 
કરે છે. 


નાતર્તાન અતે સૂયસ્તાતના પ્રકારઃ--આજકાલ 
જમની અમેરિકા વગેરે પાશ્ચાત્ય દેશોમાં વાતસ્નાન અને 
ક્સૂંચોસ્નાન વિશે લોકોની આસ્થા વધતી જાય છે, ઉત્તમ 
“હુવાની જગ્યાએ, વાતસ્નાન અને સૃર્ચસ્તાનનાં સ્નાન ગૃહો * 
ત્યાંના લોકોએ બાંધેલાં છે. અને તે સખ'ધી કેટલાંક પુસ્તૃકે 
તેઓએ પ્રસિદ્ધ કરેલાં છે, વાતસ્નાન, સૂચ'સ્નાન અને પ્રકાશ- 
ડેક્નાન એવા સુખ્ય ત્રણુ પ્રકાર માનવામાં આવે છે. કેટલાક 
વાતરતાનના પૂર્ણું, અધું' અને અધુર્‌ એવા પણુ પ્રકાર 
માનતા હાય છે; એના ખીન્ત કેટલાક પેટા ભાગ હોય છે. 
પણુ તે તરક્‌ ધ્યાન દેવાની જરૃર નથી. વાતસ્નાન શીતલ 
અથવા શીતકારક હાય છે અને સૂય'સ્નાન ઉષ્ણુતાજનક છે. 
એ વાત વિશેષ ધ્યાનમાં રાખવી સ્‍ેઇએ. ખરૂ ન્‍ેતાં આ જુદા 
જુદા સ્નાનના પ્રકાર .પરિસ્થિતિના ફેરખદલથી થતા એક જ 
સ્નાનના જુદ્દા જુદા પ્રકાર છે એ ચોડો વિચાર કરવાથી જણુ।ઈ 
આવે તેમ છે. દાખલા તરીકે સૂર્યસ્નાન કરતી વખતે ને એક 
મોડુ' વાદછુ' સૂર્યની આડે આવે તે! તરત એક ક્ષણુમાં સૂચ* 


૧૩૬ ] ફસરત અને અઆરાગ્ય. 


સ્નાનતું' વાયુસ્નાતમાં રૂપાતર થાય છે. જરા ટાઢ વાતી 
હોવાથી જે કોઇ કપડું શરીરને વીંટીએ તે! તે અધું તાુ 
સતાન કહેવાય. આ કપડુ ટૂર કાઢી નાંખવાના પહેલાં જ નને 
ઉપર જણાવેલ વાદળું ટ્ર થઇ સૂય છુટો થાય તો તે અધુ” 
સૂય'સ્નાન-કહેવાય અને કપડુ' ટ્ર કરીશ તે તે પહેલાં પ્રમાણે 
સૂર્યસ્નાન થાય. 


કેટલાકવું એવુ' ધારવુ' હોય છે કે સૂર્યર્નાન ઉન્ડાળાના 
દિવસે।માં જ કરી શકાય. પણુ એ ધાર્વુ' ભલ ભરેલુ છે ટાઢના 
દિવસોમાં પણુ સૂચનો ઉપચે!ગ કરી લેવામાં શું હરકત છે ? 
ભાપણે સૂર્ય" પ્રકાશનો જરાપણ ઉપચેદગ કરતા નથી. ઘણુ' 
કર્‌ી અધો સૂર્યપ્રકાશ આપણે ફોગટના જવા દઇએ છીએ ! 
શગોા અને અશકત લેકે ફાવે તે પ્રમાણે ચોગ્ય વખતે સૂર્ય 
પ્રકાશને ને ઉપયોગ કરે તો તેમને કેટલે લાભ થાય ! ખર્‌* 
જેતાં સૂયસ્નાન ટાઢના દિવસમાં જ કરેછ્ુ' વધારે સારૂ', કારણુ 
ટાહના દિવસમાં સૂર્યો! પ્રકાશ વધારે ગરમ ન હોવાથી સૂર્ય 
સ્નાન ઘણુ' જ સુખકર થામ છે. ઉત્તમ હવાની જગ્યાએ ખાંપેલયાં 
સ્નાનગૃહામાં જઇ સૂય'સ્નાન કરવાની બધાને સવડ હતી 
નથી પણુ કોઇને પણુ તે સ'બ'ધી નિરાશ થવાતું કારણુ નથી. 
આપણા પોતાના ઘરમાં અથવા ખાગમાં એ વ્યવસ્થા કૅરી 
શકાય તેમ છે. એક વાત માત્ર ધ્યાનમાં રાખવી જઇએ; તે 
એ કે જે પ્રમાણે ખરાખ પાણીથી આપણે કરીપણુ ક્તાન કરતા 
નથી તે પ્રમાણે અશુદ્ધ હવામાં પણુ વાયુસ્નાન કરી પણુ કરવુ 
નહી કારણુ તેમ-કરવાથી અશુદ્ધહવાના ખધા દોષ ફેફસાં અને 


સૂર્ય એ સવ ચરાચર પદાર્થોને! આત્મા છે. [ ૧૩૪ 





ત્વચા શરીરમાં ખેચી લેરો. તદન નવા શિખનારારએએ સથમ 
ખારીઓ ખ'ધ રાખી વાયુસ્નાન કરવુ, પણુ સ્નાનના પહેલાં એક 
કલાક ખધાં ખારી ખારણાં ઉઘાડાં રાખવાં નેઈએ. મર્દન કર- 
વાનો! તેમ જ ખીન્દે શારીરિક વ્યાયામ તે વાચુરનાન કરતી 
વખતે કરવામાં આવે તો બારીએ ઉઘાડી રાખવાની જરૂર 
જણાઇ આવશે, તેમ જ કોઇ ગશ્મીના દીવસે ખારીએ ઉઘાડી 
રાખવાની જરૂર જણાશે અને તે ઉઘાડા રાખવાથી « વધારે 
સારૂ' લાગશે. વાયુસ્નાન માટે ઘર માંહેની એક ઉત્તમ ઓરડી 
' નકકી કરી રાખવી તેઇએ. તે ઓરડીમાં પડદા વગેરે કાંઇ- 
પશુ રાખવુ' નહીં, સૂર્યનાં કિરણુ ને આ ઓરડીમાં લઇ શકાય 
તો વધારે સારૂ'. વાયુસ્નાન અને સૂય'સ્નાનથી પ્રથમ જરા 

“ ઉંધતુ” ડોછુ' આવરે. જેને ઉંઘ ન આવતી હોય તેને મારે 
આ સ્નાન ઉત્તમ ઔષધ છે. ઓરડીમાં ઓછામાં આછુ' પાંચ 
મિનીટ સુધી વાયુસ્નાન કરવુ. કાંઇપણુ તુકસાન થયાં સિવાય 
કલાકને કલાક સુખેથી કરી શકાય તેમ છે. 


અશકત લેોકેને એટલે વિશેષે જેને ટાઢાં પાણીનુ” સ્નાન 
અતુકૂછા આવતુ નથી તેવાં લોકોને આ વાયુસ્નાન માકક આવે 
છે, વાચુંસ્નાન કરતી વખતે આખા શરીરતું મર્દન કરવામાં આવે 
તો વધારે સારૂ'. શહેરમાં રહેનારા લોકોને નેઇએ તેવી રવચ્છ 
હેવા «અને સૂર્યપ્રકાશ મસળી શકતે! નથી. એટલા માટે શહેર્‌- 
ના સાંકડા રસ્તા સુટ ખહાર વારવાર જવુ હિતાવણહુ છે. 
આપણી માલકીને! કોઈ ખાગ હોય તે! ત્યા આવા સ્નાનની 
વ્યવસ્થા કરી શકાય તેસ છે. સૂયસ્નાન માટે નજ ચોરસ ફેટ 


૧૩૮] કસરત અને આરોગ્ય. 





જગ્યા, પાંચ છ ફૂટ ઉ'ચાઇનુ' ૪“પાઉન્ડ કરી જુરી તૈયાર કરવી 
જેઈએ. ખાલા અથવા વૃદ્ધા” એમનાં કોમળ કિરણેુ।નુ' શ્નાન 
કરવાનુ' હોય ( સવારે અથવા સાંજે જ્યારે સૂય' ક્ષિતીજ ઉપર 
હોય છે ત્યારે ) તે! નન ચોરસ કુટ કરતાં ઘણી જ વધારે જગ્યા 
તૈયાર કરવી નેઇએ. નિર્જન અરણ્યમાં અથવા એકાન્તવાસમાં 
જવાથી ત્યાં કોઇના પ્રતિખ'ધ થવાનો સ'ભવ રહેતે! નચી. 


ઉગડાં સ'બ'ધી ગેરસસજીતઃ--ટાઢ નવાય એટલા 
સારૂ ફેટલાંક લોક વધારે લુગડાં પહેરે છે. સુધરેલા લેક તે 
પોતાનું સર" શરીર કપડાથી ઢાંકી જ નાંખે છે. શરીરનો કોઈ” 
પણુ જ્ઞાગ ઉઘાડો રાખવા તેમને ગમતુ નથી. કેટલાક તે! 
અ'દરની ખાનએ શરીરની અડોઅડ કૂલેનલ અથવા ગરમ 
કપડુ'પડ્ડેરી તે ઉપર જાડાં કપડાં પહેરે છે. એમ કરવુ' એ એક 
ડહાપણ ભરેલુ' કામ છે એમ એ સમજતાં હેય છે. સારા 
સારા વિચાર કર્યા શિવાય જે કેટલાંક સુરાષિઅન લોકોની 
ચાલે આપણે અનુકરણુ કરવાં લાગ્યા છીએ તે માંહેની આ 
ઉપર જણાવેલી કપડાં સ'બ'ધની ચાક્ષ છે. એ રીતે કપડાં 
પહેરવા ત્વયાથી થતી ધ્વસનક્િયાને હરકત પહોંચે છે. 
તથા અશક્ત ખની જાય છે. આપણે જરા જોરથી ચાલીએ તે! 
શરરારશાં ગરમ કપડાં પહેરેલાં હોવાથી પરસેવા જલદી વળે 
છે. અને પરસેવો એ ઉષ્ણુતાવાડક હોવાથો શરીર માંડૅની 
ગરમી ખઢાર કાઢી ત્તાખે છે. અને તેથી વધારે ટાઢ વાવા લાગે 
છે..શાંટા સોટાં આરેોગ્યશાસ્રવેત્તાએએ અને" વિદ્ાન 
ડોકટરોએ સિદ્ધ કરી બતાવેલ છે કે ગરમ કપડાં પહેરવા એ 


સૂય* એ સવ* ચરાચર પદાર્થોના આત્મા છે. “[ ૧૩૯ 


આરોગ્ય તે હાનિકારક ડૉકટર લાહમન કહે છે કે ઉનનાં 
કપડાં વિશેષે કરીને ટાઢના દિવસમાં પહેલાં સુખકારક માલૃમ 
પડે છે ખરા કારશુ થોડો વખત તેનાથી હફ વળેલી જણાય 
છે પણુ પછી એવુ* જણાઈ સઆાવે છે કે ત્વચા વધારે ગરમ 
થાય છે અને ટાઢ લાગવાનો સભવ છહોય છે. સ્ટીક હેય 
નાડા હૈનરોક ખગ" એમ કહે છે કે અંગમાં ગરમ કપડાં 
પહેરનારાએનાં મજજાત તુ અશક્ત બની જઈ બે ત્રણુ વર્ષમાં 
નિરૂપચોગી થઇ નય છે. તેમતે ટાઢ વાવાની ખીક રહે છે. 
હુવાના ફરફાર તે સહન કરી શકતાં નથી. અને છેવટે તેમને 
સ'ધીવાતને વ્યાધિ જડે છે, તેથી શરીરમાં પહેરવાનાં કપડાં 
રૂના હોવાં નેઈએ અને તે પણુ ઝીણાં અને ઢીલાં રાખવાં, 
સુધરેલાં મતુસ્યે! પ્રમાલું આખુ' શરીર કપડાંથી લપેટી ન લૈતાં 
બનતા સુધી એ!છાં કપડાં પહેરાય તે! સારૂ, ગ્રીક લોક શરીરમાં 
કોઇ પણુ કપડાં ન પહેરતાં ખુલ્લી અને સ્વચ્છ હવામાં 
તડકામાં શારીરિક વ્યાયામ કરતાં અને તેથી તેમની ત્વચા 
મજબૂત ખનેલી રહેતી અને તે કાંસાની ધાતુના રગ પ્રમાણે 
શ્તાશ પર દેખાતી. ખડાર દેખાવ તેમની ચામડી મખમલ 


જેવો! નરમ જણાતી પણુ હવાન! ખધા ફેરફાર તેએ સણેલાઇથી 
સહન કરી શકતાં. આજકાલ ખલાસી વગેરે જે લોક હ'મેશાં 


તડકામાં અને વરસાદમાં કામ કરતા હોય છે તેમની ચામડી 
ચામડી લૈયાર થએલી હોય છે. ત્વચા ન્યારે ઉત્તમ સૈયાર 
થાય છે ત્યારે હવાના ફેરફાર સહન કરવાની શક્તિ તેમાં 
આવે છે. અને તેથો કરી, શરીર મજબૂત ખને છે. હાથ પગના 
તળિયાં હમેચાં ઉપયોગમાં આવતા રેાવાધો તે નઅડા અતે 


વૂ૪૦] કસરત અને આર્‌ાગ્ય, 





મજણુત ખને છે. પણુ આક્ટીની ચામડી તેનાથી ઉલ્ટી બને 
છે; એટલે જેમ તેમ ત્વચાતુ' મર્દન વધારે કરવામાં 
આવે; જેટલી ત્વચા સ્વચ્છ હવા અને સૂયપ્રકાશમાં 
ઉઘાડી રાખવામાં આવે તેટલી તે નરમ ખને છે, ત્વચા 
એ શર્‌ીરતું બાહા આવરણ છે. ઝએોવુ' ઘણા લોફો સમજે 
છે અને તેથી તેના તરક વધારે ધ્યાત પહોંચાડતા નથી. 
ત્વચા એ એક એલ હરણુ કરનારી ઈંદ્રિય છે'તે જેટલી 
સુસ્થિતિમાં રાખીશું તેટલુ' આપણું ખળ અતે આરાગ્ય વધશે. 
એ દરેકે ધ્યાનમાં રાખવી જઇએ. શરીરમાં ગરમ કપડાં 
ન પહેરતાં મર્દન વગેરે શારીરિક વ્યાયામ અને વારંવાર 
વાયુસ્નાન અને સૂર્ય સતાન કરવુ. 


૮-4-,& 





શ્રી સયાજી સાહિત્યમાળ 
[8સર્માં આપેરા આંકડા ડુસ્તક્ની પઝેકી કે પડીત આરત્તિનાં સાત હશા'૧ છે. ] 
“2૪% *હનષ---- 
(સ્‍થાપના ઇ સ ૧7૧૭ ) 


૨ કદ વ/%મવાના શતિદાલ (ઇતિહાસ-ગુચ્) લેખક સ રા. સીતારામ 
વામુરેવ પે ઠસે, બી એ, એમ, સી પી, એફ, આર. સી આઇ, 


318000170'ક 118102 ૦? 8409૬746 1િંદટ!'&ળ ૦ નામક 
સુરતક ઉપરથી મરાઠી અતુવાદ વેદકાળ, વેદોની કવિતા, તત્ત્વવિચાર, 
શામાજિક રિષિતિ, ષાદાણ્મ થ, સૂત્ર, મુરાણ કાવ્ય, નાગ્ક, તત્તવત્ઞાન, 
ઇસાર વિષચોનેદ ઇતિહાસ આપવામાં આવ્યા છે. ( ૧2૧૫ ) ૨-૮- 


૨ ભૃપૃષ્ડવિચાર, ( વિજ્ઞન--ગુ-૦) ( બાજ આદશૃત્તિ ) લેખક રા. 
જા ઢહ્યાણુરાય નછુભાઇ ન્તેશી બી એ 110₹9611૬૩%'» 
17810%₹01087 નો ગુજરાતી અતવાદ ડુદરતતુ શાત આપ 
વાનું પછેઝું પગથિયુ એર્માં પ૬, દિષસ, રાત, કત્‌, વરસાદ, 
નદીએ, પવતો, વનસ્પતિ, પ્રાણી, કટિખધ, મવુષ્ય #વન 
પહતિ રરર, ઠવાપણી, વરરેતું પોગ વર્ણાત કરવામાં 
આવ્યુ છે (૧૧૭, ૧૯૨૪) ૦-૧ર્‌-૦ 


૩ અ'િજ--બાલછવન અથવા આપણ્‌ા લયુર્બધુ અગેજ# ( વાર્તા-- 
ગુચ્છ ) ( બીજ નમાશત્તિ ) લેખક ર. રા જયસુખરાય પુરષો. 
ત્તમતય સ્તેવીપુરા, એમ એ, 011૪ 1112 7908118131 €૦0૨૩0૬ 
નામક ગ્રથનેદ ગુજરાતી અનુવાદ અંગ્રેજ મ્રનનુ ઝૃહ૪વત, સમત 
તે સાથે ઇગ્વાડને લગતી "ટલીક નણુવા સતેવા યો-ચ બાગતો અને 
ત્યાંનો રપળેડું વર્ણન (૧૯૧૭, ૧૯૨૨ ) ૬-૧૫-૦ 


૨ 


(૪)૨ 


૧૨ ઇ'દગીનેદ વીમેઇ- ( વિસ્તાન--ચ્? ) (ઈ આવૃતિ), વક ચ મ. 
ભોગીલાલ જયસકર એઝા, 120006૪6803 ફત “દલરલ કક 
£0૪ટશદર0દ 0મતે ૦) ૯₹ ૦૪:38” ઉપરથી ગુજરાતી ચતૃવાદ, 
જદગીના વીમા વિષે હછઠીકન, તેતા લાભાલાભ, તેના દરની ગણત્રી, 
નફ, વહેચણી, વગેરે, જુદા જુદ પ્રકારના વીમા ઉતરાવવાની 
ળૈત, કેવી રીતે, કયારે અને ફયાં વીમા! ઉતરાવવા, વીમા ખતની 
શરતો અને હક, વીત્ઠાતા દાવા, છલમીના વીમાનધ નાણા 
રેકવા ખાબત, ( ૧૯૧૮ ) ૭-૬૧-૦ 


પ૪ દચારપ્મ, ( ચરિત્ર--રુચ્છ ઝે લેષ્મક ર, ર, જરજવનદાસ દયાળછ મેછ્દી 
સ્વત“ત્ર ગુજરાતી પ્રથ, ડભોઇના પ્રખ્યાત કવિ દમારામવું છવન 
અને કવન. (૧૭૧૮ ) 9-૧૧-૦ 


૧૫ શપતા ભાળે પ્રયતિ (પ્કાર્ણ--ગુચ્ઠ | (ખીછ આકૃત્તિ ). લેખક 
રા, શા. દાજ નાગ્રેરા આપટે, બી, એ; એલએવ ખી, 0108૯દ ફત 
ઉર્1દણ(૦છ કોઉ ૪2૦૪૮૬૩૩ નેદ ખતુવાદ, ગમાણુવિકિતા, 
સાધ્યમીમાંસા, વિવયવિવેચન, અને ઉપસ'હાર, એ ચાર પરિષ્ઝેદ્રામાં 
જતિહામ, સુપાર્ણાનો માર્ગ, પરિરિષિતિતુ' સમીકરણ, સમાજર્મના, 
જતતાધર્મ ધમશાધન, રાજકીય અનુશાસન, વેરે થગેરે વિષેની 
મચ કરેલી છે. ( ૧૭૧૮, ૧૨૨૧ ) ૩-૦-૦ 


૧૫૧, કીર પુશ્પેદ, ( વાર્તા--ગમ૭ ). લેખક રા. ર. ભ્મ્તરાબ ભાતૃસુભરાત 
શ્રહેતા, ઓ, ટી, સી, ઇ. 0ઇ8ટટડ 510881૯; ફવ 1:98 પ૯૪૦૯થ 
ઉપરૂથી ક 1 0૪2દટ૪૦# એમણે લખેલા :મ'ચેજ લઘુ ગ્ર'થતું 
ગુજરાતી ભાષાંતર, પર્સિગસ, આગેરિનીટરમ અને થીસિયસ એ વીશ 
સુક્ષોનાં પરાકમની વાતો, ( ૧૨૧૮ ) ૦-૧ર-૦* 


યક. ઉદ્બભિજવિવાનુ' રેખાદશષ્ત. ( વિઝાન-ગુ*છ », ( સચિત્ર ) લેખક 
શા, રા. લલિતાપ્રસાદ શ્રીપ્રસાદ દવે, બી; એ; આ.એસસી, એલએલ. 
બ. 8૬00૯ કૂંત “130ધ510₹-8]6 કઉલલ્સછ ઉદપ્રવં₹ 0? 0'40દ8' 
તતા ગુજરાતી શ્નુંવાદ, તેપ્રાં વનશ્પતિતા સબધમા આકાર 
ન્મવચ્છેદ, "દ્વ, રહમ, નિવાત, કંવરૅવ, ઉષ્ઠેર, 'સષનિદાન, 
? “વગીકરણ, નગેરેની વિત્રતવાર સંત્રજ આધવત્માં કાથી છે, (૧૨૧૮ )૧-૦-૦ 


૬૫) 


૮૮ કરૈ[ળિયા, (વિસન--ગુથ્ટ ) ( સ્ક » લેખક ર, રા. ભાવૃસુખરામ 
નિર્ઝુછ્ગમ મહેતા, 11828દ:00 કૃત 16 8 ૩વૅદતતત ને 
થુજરાતી અનુવાદ, વગૂડાતુ અવગોાકન, કહરોળિયાની ચકનળ, 
તેની માનસિક રક્ટિ ગરાવાની કરોળિયા, «ળ--કસેળિયા 
વગેરે વગ્રર જીદા જુદા પ્રરારન' કરોનિયાની રસભરી કષા આમાં 
આપવામા સવી છે, [ ૧૯૧૬ ) ૨-૧૪-૦ 

દહ. બ્રિટિકા રાષ્ટ્રોય ઞ'સ્થાઓ-( ઇતિદામ-મુચ્છ 2 લેખક તત, રા 
હરિવાલ નાવવઇ જડ, ન્મેમ, એ. છતર્લતકઇતે કૃત “0પ 
૧102.01 1051117110206'' ને! ગુજરતી અનુવાદ, શમ”ચેજ રાજ્ય. 
બધા ણુ, પાલા'મે ટતી બહાસભા, અમારાની સભા, આમની સભા, 
પઈવી કાઉજ્સવ અને પ્રવાનમ ડક, રાપ્ટ્રીય અ દાહ્યત્ર, લશ્કર અને 
નેઈઠાબળ, ન્યાય, ધર્માલય, રાર્ય્ટ્ય ટેળવણી, સ્પાનિફ ન્યવરયા વડે ₹ 
સાહિતીપૂવક શજ્યબ વાસણુનુ પોગ્ય વર્ણન સમાતા કરેવુ છે (૧૯૧૯૦ ૦-૧૩-૬ 

૨૬, મીશંભાઇ-( ચત્ત્રિ-ગુચ્છ ) લેખક રા રા ભાવસુખરામં નિર્ઝીણુનમ 
શહેતા, રવત'ત્ર ગુજરાતી લેખ જણીતી ગુજ: કવયિત્રી મીરાંબાન્નુ 
છવન અને કવન, ( ૧૬1૫૮ » ૦-૧૨-૬ 

૧૨ [શસ ( પ્રકીણ-ગુમ્છ » લેખક કર્નલ નાનાસાનેબ જ શિંદે અને મેનન 
જ, એન, સાવ'ત, સ્વતત્ર મરા મેખ, લશ્કરી દૃષ્ઠિએ રિ, 
ગૃદશિક્ષણુ, શાળાસિક્ષણ, ખેલ, વ્યવદાર વગ્રેસ્મા શિષ્ઠિની ઉપયોગિતા, 
નીતિવિષયક, માર્મિક અને અતિહાનિક શીત શિરિતા વિચાર, એ 
વિષયો એમાં ચન્યા છે. ( ૧૯૧૮ » ન્ન 


૨૨, પ્રાણીવિવાનુ' રેખાદરા*ન-( વિત્ાન-ગુ? ) ( નિત ઝેસેખક રા ર. 
ભાતુસુખતશ નિર્ઝણુનમ મહેતા ક!કહઇકઉેટ કત “ ₹૦૦૫૦૩૩-'' 
જ્ઞા સુજરાતી અનુવાદ, એમ ગ્રાણ્ીવિઘાર્ત ક્ષેત્ર, તેની ન્યાવહારિક 
૬પધોગિતા, સજવ પદાર્ષ, રોશેની વિવિધ નતેઇ પ્રાણીઓનું વર્ગી”- 
ક-ણ્‌, દાવિનના સિાતનુ પત્ત્િમ, ભતુથ્વતૃ” જૂજ અને નતિનુ' જાતિ 
વેરે વિષયોને લગતું સરળ વિવેથન કરવામાં આવેકુ છે. ( ૧૯૧૮ ) ૧-૦-૭૦ 


રૃ, રમાસવવન મા- ૨ અ. દધર્મ-ઝુરેઈ ) છેખર ક્વ. ચિંતામણ વેજનાધ 
કાતવાડે, એમ, એ., બી એસસી એ જ તાતના પાલિભાવાના 
ક 


(૬) 


ગ્ર'યતૃ' મસડી ભામાંતર, બોડ પના તળ તય ઈિઉટછી ના કત 
ભેઃ પૈફીતા ' સુર્સાયરજ ? માં ગુઢ ભગવાને જુદા જુદા વખતે કરેલા 
ઉપરશનો સ'ગ્રદ્ધ કરેલો છે તેના પાય ભાગ પૈકી આ નામના, મોટાં 


સૂત્રોના સ'ગહતુ' અ! મરાઠી ભાષાંતર છે. ( ૧૯૧૮ » ૧-૮-* 


૨૪, પેક્ટાઈનની સ્ત'સ્કૃત્તિ-( ઇતિહાસ શુગ્છઠ 2 લેખક સ, સા, સુરે%નાથ 
રગનાથ ધારેખાન, બી, એ, એલ એલ. ખી. 0185201૬100 ફૂલ 
“ પ્તા81૦૪% ભ ઊદકા10ણ 11 િદાટ્કં3ટ ” તુ" ગુજરાતી 
ભાષાંતર, પેલેશ્ટાઇન અને તેના વતનીએઇ પૂર્વપશ્ચિમતા પ્રથમ કલહ, 
હશ, શહેનશાત, ઇઝરાયલમાં ધામિ'ક ધેતન્યની વૃદ્ધિ, અતે પૂર્વ- 
પશ્ચિમનો ખેલ્લા કલહ, વગેરે વિષપા જા ગ્ર'ધત્રા ચર્થવાર્મા 


આવ્યા છે. ( ૧૬૯૧૮ » ક--૧૨૦૦૦ 


કપ. ખતૃષ્યવિવાનાં તત્તવા-( વિસ્ાન-ગ્રમ્ઠ ઝે. હેખક રા. રા. મપુકુમાર 
શિવરાય દેસાઇ, એત્ર. એ,, એસ, ટી, સી. ડી. 814₹॥૯'દ ફત 
: (.011₹0]00108ઝ ' નો ચુજરાતી અવુવા૬, એમાં ત્રતુષ્યની 
ઓલાદ, મનુષ્યનો ફુશતન કાળ, તેમની પરિવ્ષિતિ અને ભાયા, સમાજ- 
ન્યવસ્થા કાયદા, ધર્મ અને નીતિં, મતુષ્યન્યક્તિ, પરદેશી દષ્ટિએ ચર્યેવા- 


ભાં આન્યાં છે. ( ૧૯૧૮ » ૧-૨ 


1. જત્રતનો વાર્તારૂપ પતિહ્દસ, મષ બીન્નેન્ઇતિડાસ-ગુશ્છ)ે, (ખીજ આ- 
વૃત્તિ) ર, રા. ગોકળદાસ મથુર્રાદાસ સાહ, બી, એ., એલએલ, બી. [, 
છ-8%2૪લ૯ ફેત ““186 310₹7 ૦? ૬૯ 1૪0૪)ત'' તા ગુજરાતી 

* કઅ્ાનુવાદ. એમા સમુદ્ર ઉપરની સત્તા માટે સ્પર્ધા. બ્રિડિશા મહારાન્યનો 

* વિકાસ એ વિવયના સ'બધમાં સાલી વાતએ સાદી ભાષામાં યાપી, 


શતિઠાસિક વહન રવામાં શ્માવેલું છે, ( ૧૯૧૨-૧૯૨૧ ) શન ૦-૨ 


॥, નાલિભવેચન-( નીતિ-ગુચ્છ ». (બીજ આવૃત્તિ) લેખદા મેરાર્સ એ. ૬% 
વિજર્રી, અતિસુખશકર ક તિરેદી અને મલિલાલ પ, ઝાલદ, શ્વત"ત્ર 
ગુજ્કાતી લેખ, એમાં નીતિસાસ્ર્નું સામાન્ય સ્વશ્ષ, પાથાત્ય ગને 
ઉડુ તાતિસાસ્વ, નેતિક સવત, ્માસ્ાડિતતા, કસ્યવકતૃત્ત માથાછી* 


(૭) 


પણુ", ઉતમ, મૈત્રિ, કત'્યનિકતા, પવિત્રતા, પ્રામાણિકતા, ન્યાય, 
વૈર, દાનવૃત્તિ, અન દીપણુ , સહિમ્ણુતા, શાત્મશોગ, વિરકતા, ક્ષમા, 
થારિક્ય અનૅ સડ્ગુણ્‌ાતુ સાહચર્ય વગેરે નીતિવિષયો ચર્ચવામા 
આવેલા છે (૧૯૧૮-૧૯૨૬ ) ૧-૨-૦૭ 


3૮. મ્યાલાવાનપહ તિત %હરિક્ષણ-( શિક્ષણ ચુચ્છ 2 લેખક ર સ 
જારતરામ શાતુસુખરામ મહેતા, એ ટી સી, ઇ અતવુક્રમ અડ ૧૦ 
લાળા મરાઠી ગ્ર થનો આ ગુજર તી અનુવાદ છે એમાં ૬કાર અને 
“ મૂળાક્ષર ” નુ પ્રકરણ સ્વત ત્ર રીને ઉમેર્યું છે (૧૯૧૮2 ૦-૧૪-૦ 


૨૯. એૅબેટનો! ઉપદેરાન( નીતિ-ઝુશછ ) ર રા છગનલાલ હસ્લિાવય પ ઠયા, 
બી. એ. €૦00ટાદ'ક &તેર્ામટ 10 1૯0 9૪07૪૪ છાલા નો 
ગુજરાતી અતુવાદ એર્માં ન્યસનાદિકિનેદ નિષેધ, રમતનું સ્વરૂપ, 
બહાર ફેરવા જવાના લાબ, વાચન, લેખન, દ્રન્યને! સડુપયોગ, 
ચ્રસ્ત્રિયની કસે ટી, ખોટા ડોળથી ખર્ચ અને હાનિ, સદ્દો, અવકાશના 
નખતતોા ઉપયોગ, શુટ પ્રેમ, વિશુદ્ધ ચાસ્ડ્યિના સશ્ગુસ%ા, પતિ 
પત્નીના મર્મ, બાળઉછેર, મ દવાડમાં માવજત, બાળટો પ્રતિ 
શ્રાબાપના ધર્મ અને માબાપ પ્રત્યે બાળશ્રના ધર્મ, સ્નાન, કેળવણી, 
માન દમય જવન, પુસ્તમેતું વાચન, વગેરે પ્રસગા વિષે સારી અને 
સાદી ભાષામાં ચર્ચા કરવામા આવૅદી છે (૧૯૧૯-૧૯૨૪) ૦-૧૫-૮ 


2૦. ત્રિરધર-( ચસ્ત્રિ-ગુશ્છ ) લેખક રા ર જગઇછવનધસ દયાળજી મોદી 
સ્વત*ત્ર ગુજરાતી લેખ એમાં ગર્ન્ટર કવિ સિરધરનુ જીવનચરિત્ર, 
તના ગ્રધો, કવિમડળમાં તેનુ સ્થાન, વગેરે બાબતોના ઊહાધોહ 
કરવામાં આવેલો ષે; ૧૯૧૯ » ૦-૧૪-૦ 


ર. પર્દ્લામે"ટ-( ઇતિઠાસ ગુચ્છ ) લેખક રા જ હરિરાય ભગવ તરાય બુચ, 
119૮78 ફત “ 0 ક્ણાટળદ ” નો ગુજરાતી અનુવાદ એમાં 
સભાની ઉત્પત્તિ અને વૃદ્ધિ, તેનું બ ધારણ, ધારાઘટના, મહેસુલ અને 
રાજ્યવહિવ#, અધિવેરાન અને કાર્યપઢતિ, રાજ્સભાની કાર્ય ન્યવસ્થા, 
સજશાસદ અને મ્રતદાર્સઘ, સભાનું દફતર, છાપખાડુ અતે 
કોક્સ બધ, ઉમરવોતી સજા, અને લોકસત્તાક રાજ્સશાઓની તુલ 


(૬૮3 


નાત્મક સમીક્ષા, વેરે વિવો! ચરક બ્રીટિશ રાળ્ગભાતે [વગતવાર 
થિતા* આપવામાં આવેતે! ષે. ( ૧૨૧૯ » 


૬૨ ડૃલનાત્મક ધમ*યિચારઃ-(ધર્મ ગ્રચ્છ ) લેખક રા, રા. ળશ'કર માણેક”. 
લાલ યાસ બી. એ, ૪૦0૪ કૃત “ 00200068 ઉંપ્ટ ઊં 
2100? તો! ગુજરાતી અનુવાદ એમાં યજ્ઞ નુ, પિંતપન ૨1(ર 
છવન, #'દવાદ, ગેદેશરવાહ, વગેરે વિષચે(ને સમાવર કરવ: સાં 


૧-૪૪-૦ 


આવસે ષે. ( ૧૯૧૯ » ૦-૧૨-૦ 


83, ભાક્ષણ્‌ ( મકત્ર ગુચ્છ ) (સચિત્ર )-કેખક રા. રા. ચમલાલ ચુનીલાલ બોદી. 
શવત"ત્ર ગુજરાતી લેખ એમાં ગુર્જર કવિ ભાલણનુ' જીવત આપવામાં 
આન્યુ' છે તથા ત્તેના કાવ્યનું” વિવેચન કરવામાં આઘેલું છે. ( ૧૯૧૯ ) 


2૪૦ દૃતિહ્ાસનું પ્રભાત-( ઇતિહાસ ગુચ્છ ) લેખક ફા. રા, વેણીશ'કર 
કીવણુછ અવાસીમાં એમ, એ, એવ એલ. બી. [10૮0 ટન 
* 100% 0? 113100]: ” ને! ગુજરાતી અનુવાદ, એમાં ઇતિદાસ 
વિનાના લેષ, દતિહાસનુ” નાટય, તેની ₹“ગભૂમિ તથા પાતતે1 , મીસર, 
બાબીલે નિયા, પૂલર્પ ગ્રરેરા, પૂવા'લ ભૂમધ્ય સમુ ઉપરના પ્રરેશ, 
ઇટાલી, મપ્ય અતે ઉત્તર યુરોપ દેશમાંતું ધતિદાસનુ* પ્રાત વણ'વ- 


૧ન્બ્ન્ન 


મામાં આવેકુ” છે. ( ૧૯૧૯ » ૧-૪-& 


#% જવજવિઘઃ-( વિજ્ઞાન ગુચ્છ 2. લેખક રા. રા, છેઇટાલાલ બાળકૃષ્ણ પુરાણી 
એમ એ. તિલાતેટત્ક0% ફેત ” 31010૦૪ ” તો શુ”્રાતી અનુ" 
પાદ, એમાં જીવની ઉત્પત્તિ, રારીર ધટના ,જવનાં લક્ષણ, કાય વિભાગ 
અને અ'ગર્ચના, વનસ્પનિ તથા પ્ર'ણીએની ઞવેદના, પ્રોત્સાહન, 
ગતિ તથઘા થલન, ખોરાક, પ્રજનન, ન્યક્તિકપા, જવન પ્રયાસ, 
જૂતકાળનો ઇતિહાસ, અન્વય, વૃહમાવરયા અને ભરશ્‌ વગેરે વિષપેદ 
ઉપર સારી સમજુતી આપવામાં આવેલી છે,( ૧૯૨૦ 3 કૃ 


21. પમ*તા અૃછાતરવૅઇન( ધર્મ-ગુગ્છ », લેખક રા. રા, રામપ્રસાદ કાશોપ્રસાર 
રૃસાઇ બો, એ., 311૯૩ 00૦₹3 કૃત “' ૪01 801'૦0૭ ૦ 
1રભાાંઇણ '' નો રાજરાતી અનુવાદ, એમાં પમ કમે છવત, 


૬૯3 


વિચાર અને તેની પ્રગતિ, મડવ્ધ અતે તેતો વિકાસ, મતુષ્ય અને 
વિશ્વ, ત્રતૃ્મ અતે અમાડુયત, માનવંનતિમાં માલી રહેલી ગ્રકિમા, 
માનવ ભતિનો અપ્યાત્મિક વિકાસ થગેરે વિષશોની રસિક ચચા 
કરવામા આવેલી છે. ( ૧૯૨૯ ) ક #-૧૦--૦ 


કક] ત્રેતતિક જવન તથા તૈતિક ઉત્કપ*, ( નીતિ ગુચ્છ ?. લેખક રા, રા, 
કંતિલાક પેરાવરાય નાણાવટી, એમ, એ. સાર્વીકૃન 9906 880૪ 
106 દલે 1014] ૦૪ ને. ગુજરાતી અનુવાદ. એમા નૈતિક 
૯વન, સયમ, પૈદરૂષ, તિર્ભચતા, વિવેક, કેટલાકએક બીન્ત વ્યક્તિ 
નિર્દિષ્ટ ગુણો, પરોપકારવૃત્તિ,, ધર્મ જવન, વગેરેનું મોગ્મ વર્ણન કરવામા 
ભાવૅક છે, ( ૧૯૧૯ ) ૦-૧૫-૦ 
“૬૮, તુલનાત્મક ભાધારાક. ( વિજ્ઞાનન્યુચ્છ ) કેખઠ રા. સ. પ્રીતમલાલ 
નર્સિ'હલાલ કચ્છી બી એ, રવત'ત્ર ઝુજરાતી લેખ, એમા ભાષાતતી 
€ઇતત્તિ તથા તેતો નિડાસ, સ'સ્કૃત, ગ્રીક અતે લેટીન ભાવાનાં 
દુલનાત્મક રૂપો, પ્રાકૂતના નિયસે, અપર શના નિયમેઇ ગુજયાતી, ભશડી, 
હિજી, ખ'માળા અને પતળભી આદિ આધુનિક ભારએવુ'ઝલનાત્મક 
અપ્યમત, ગુજરાતી ભાષાના ન્ય!કરણુબ'ધારણની પરીફ્ા, વઝેરે 
વષધો આવે છે. (૧૯૬૦ ) ત 


3૧, રિદ્ણ/નપા ૦૬૨૪ %તદાણ ૧ થાદરપ્ટાચ્ય જઝા (પ્કીણ' સુચક), 
લેખક કર્નલ નાનાસાદેબ રિ”ર; સ્વત"ત્ર મરડી લેખ, એમાં વેદકાળથી 
આર'ભાને હાલતા સમય સુધીના લશ્કરી ધ્તિઠાસ ર૯ કયે છે, 
રશી સ'સ્થાતો, સ્વ'તેજ, કેચ, રશિયન, ઇદ્ાતિષન, જર્મન વગેર 
ફેનેની વિગતવાર હજીકત પડ અપાઇ છે. ઝુસ્તક ઘણુ” સારૂ 
અને મહત્ત્વનૃ' કે, (૧૯૨૧ ) 52% 


“૪૬ તુકાશમ. ( ચન્તિ-ગુચ્ક ). બેખક રા. ૨1. બરતરામ ભાતુસુખરમ મહેતા 
સ. ટી.સી, ૪. સ્વત'તર શુજ્શાતી લેખ, સુપ્રસિદ્ધ મહારાષ્ટ્ર કવિ 
તુકારામતુ છવત તયા કવન આમાં આપવાર્સાં આવેતુ' છે (૧૯૨૨ ૧૦૦% 


“૧૩ 27759 1૪૧2 ₹( ન્ત્રિ-ઝુચ્ક % વેખડ શ. ગ 'સીતારક ૧ઝર” 
ટને. બી એે, એઇ શાર, 20. કચાઇ, એમ” ગ, પ. 


(૧૦) 


શ્રરાઠી તેખ, એપ: મહારાષ્ટ્રવીર સિશાછનુ" જીવનચરિત્ર ચઆપવામાં 
આવેઇુ' ઝે. ( ૧૯૧૯ ) ૬-૬૬-૦ 


«ર. ભભવિષ ધર્મોતુ રેખાદશ*ન ( ધર્મ-ગુચ્છ ઝે, લેખક ર રઇ.રામપ્રસાદ 
ઠાશીપ્રસાદ દેસા), બી. એ, મેમ્યુલેક કેત 1011010 ને! રાજરાતી 
અનુવાદ નેર્મા ધર્મતી ઉતતત્તિ, આરલમાં શ્રતુષ્યતી માનેસિક * 
સિથિતિ, પ્રકૃતિ, પશુ અને દૂત ન, આત્મા અને સુનજ'નમ, આખોયે, 
મીસર,' ચીત, ગ્રીસ, રોમ, ક્ટડિનિવિયા, ઇરાન રશન ધરત, 
વિ'દુ ધમ, બાહ ધર્મ, ઇશ્લાત્ર ધર્મ વગ્રેરે વિષધે! બહું સારી 
રીતે ચેલા છે. (૧૯૨૦) કઝ ૬-૧૨-૦ 


૪%, નીન જપદનની ઉત્કલ ( ઇતિડાસ-ગુસ્ક ). લેખક સ. ર.” ચસકલાથ 
લાવભાઇ મહેતા, બી, એ., એલ એલ. બી. લૉંગરાર્ઠ કૃત 
19701010% ૦ /ઉ% તેદ્રઇક નો ગુજસતી અનુવાદ, એમાં 
એતિહાસિક તે'ધ, રાજ્સત્તાની સુનઃસ્થાપના, શજતીતિમાં સુધારો, 
સામાજિક સુધારા, રાજ્યબ'ધારણુ, રાજકીય સ્‍્વત*ત્રત, વેપાર 
અતે હુન્નરકળા, પર રાજ્યો સાધે ન્યવહાર, શહેનશાહ મીછ વગેરે 
વિષયો! બાબતમાં પાન રેરો હુ'ક મુશ્તમાં કરેઊી પ્રગતિનો ઇતિહાસ 
આપવાર્માં આવેલો છે ( ૧૯૨૧ » ૧-૦-૯- 


૪૪, ઉત્તર યુરેપ્પની પુરાણુકથા ( ધમ'-ચુચ્છ ». લેખક રા, રા, ગોરધનદાસ 
નીતમરાત્ર કાછ, બી. એ., હેફ્મેત કૃત 370210૯7 2111101087 
ત્ઞા શુજરાતી અનુવાદ એમાં પ્યુટન લેષ્ઠાના મૂર્તિ પનત ધર્મની 
પડતી, કલ્યાણકારી મ્મતે અકલ્યાણકારી રવાનો પૂત્ત, દેવોનો 
સખ્યા, વેપ્ડેન, શુતોર, ટીવ, ઉતરતી પ'ક્તિના સોર્સ દેવા, વાનીર, 
રવીઓ આપતું વર્ણન બડુ સારી રીતે કરેવુ' જણાય છે. એટલે 
તુલનાત્મક દષ્ટિએ વાંચનારને તે ખડું ઉપયોગી નીવડરો. ( ૧૯૨૦) ૦-૫૪-૦- 


૪૫. લિષ્ણૃદાસ (ચત્ત્રિગુચ્છઠ ), લેખક રા. ર. ભાનુસુખરામ નિંજુંલ્રામ 
મરેતા, ક્વત'ત્ર ગુજરાતી લેખ, એમાં યુજ'ર કવિ વિષ્ણુદાસર્નું છવન 
ને કવન ગલાપવામાં આવેલું છે, (૧૨૨૦ ) ૧-૦-૭૦ 


(૨૧૬૦ 


૪૬, રાજનીતિને સ'સ્તિપ્ત ઝતતિહદસ (વિસ્તન-ગુચ્ક 2 લેખક-» રા. ર, 


જ્શવપ્રસાદ છોયલાલ રેસા બી એ., એવ એવ. બી. જે કસ 
ફૂત તિં13૬૦૪% ૦ 701181૯3 નો ગુજરાતી અનુવાદ એમાં સમાજના 
પ્રકાર, જગશી સમાજતું ખ મારણ, કેટુ નિક સમાજ - અવાચીન 
(રાજકીય ) સતાજ વગેરે વિષયો ચર્ચવામાં આવેલા છે (૧૯૨૦) ૧-૫-૦- 


૪૪૭, સમાજરાાસ્ પ્રવેશિકા ( વિરાન-ઝુસ્ક ) લેખક સ. રા. ઠલ્યાણુરાય 


નશુભાઇ નેરી, બી એ. સ્વતત્ર ગુજરાતી લેખ એમા સમાજનો 
એકાક, સમાજ ઉપર સ્થાનિક પ્રકૃતિની અસર, સામાનિક 
પ્રવૃત્તિના કારઝ્‌ા અને માર્ગ અતે પ્રગતિ, શ્રેષતાર્ત સામ્રાન્ય, 
શમાજશાસના વિચારો ૬ર "વનાર કેટલાક ટુકા નિખપે! વગેરે 
ભ્રાખતોની ચચા" રમિક શલીમાં કરેલી છે. ( ૧૯૨૦ ઝે ૦-૧૪-૦ 


-« બાળઉછેર ( વિજ્ઞાન-ગુચ્છ ) લેખક રા. રા. છેયલાવ છાળૃષ્લ્‌ 


ડૃરાણી એમ એ સ્વતત્ર ગુજરાતી લેખ એસા ગળિ'ણી અને 
તેગ પાળવાના નિયમ બાળકની માવજત, તેનું પોષણ શી ગીતે 
કર્ર દૂ પાવાની શીશી ધાવણ છોડવયાને! વિષિ શ્ાળકના વસ્ત, 
બાળકની પધારી, કસરત, ખાસ અ'ગોની સ ૨૫4, બાળકોની માનસિક 
અને નેતિક ળવણી વગેરે વિષયો ચર્ચ્ચલા છે (૧૯૨૧ ) ૧-૮-૦ 


૪8 વીર દાવાછી (ચસ્તિ-ગુચ્છ) ( સચિત્ર ). લેખક સ્વ. મુકુ દરામ નિત્યારામ 


મહેતા, બી એ 1રિ83જ11030% કુત “5814, દટ 1300118” 
તા ગુજરાતી અનુવાદ, એમા દક્ષિણ રેશનો પૂર્ણ ઇતિહાસ, શિવાજનું 
આળપણુ, તેના પરાક્રગ્ો। અને ચરિત્ર્ત વર્ણન છે ( ૧૯૨૦ 2 શ-૦-૯૦ 


૩ માળસ્વભાવ અનેરબાળઉછેર (વિજ્ઞાનનગુથ્છ) લેખક રા રા. હિં મત 


લાવ ગણેશજી શ જરિયા, એમ એ , એલએલ બો, “1'૩ 01316 

415 કકાણ૪ટ મળવ 55020૪6” નો રુજરાતી અનુવાદ એમા બાળ * 
અપ્યચન, તેની પરિરિષિતિ, સ ભાળ, બાળટોનુ વધવું, ઇદ્પિ,ર્નાયુઓ, 
લાગણીઓ, શુદ્ધિ, ઇચ્ડારાકિતિ, ટેવ, ફરેડગેલ અને બાળોલાન વગેરેતું 

વર્ણન કત્યામા ગ્માન્ય છે ( ૬૨૦) ૬-૮-૪- 


/ (૧૨)? 


“વ, શરીર્યન' રેખાદરા”મ (વિજ્ાનજુશ્છ ) લેખક ગ રા. હલિતાપ્રસ - 
શ્રીપ્રસાદ દે,-બી એ, બી એસસી., એલએલ, બી, કન ત 
14168 31૯00831800 ને! ગુજરાતી અનુવાક, એમાં સછવ યતન 
અ'ધારણ એ મુખ્ય વિષચ ઉપર જીવવિઘાવિષયક ઉપે્‌ડધાત ગાથે 
મનુષ્યશર્‌ીરનેં વર્ણન કરવામાં આવેલુ” છે ( ૧૯૨૧ ) ૧-૪-૯૦ 


પર, શાળા અને દેણષ્મપનડ્ધતિ ( શિક્ષણ-ઝુચ્છ 2 લેખક રા ? ગનીલાલ 
મગનલાલ રસાઇ બી. એ 7.૧૩૦? કત [1૯1 બો ત20 3171000 
૬18 1ત ઉ 01ત83₹-૦૦ળાનેઃ ગુજરાતી અનુવાદ, સમા મિ્- 
તરીઠેની યોગ્યતા, અવર્શચીન આદગો',પાશાક, માંટે અને તેતી મીડાગ, 
ઉચ્ચાર, વાકરીલી, ચોગ્ચ રાબ્લે1 ઉપયોગ, આવ્િંવર્ણન, શિક્ષક રતે 
શિધ્તણનો વિષય, શિણકરિષ્મતે પરસ્પર સબ, ગ્રસતત્તર, ૩. % 
પાટિયું *્મને તેનો ઉપયોગ, લેખન, રીતભાત, પરીક્ષા, શિક્ષા, મ'ઝહ- 
સ્પાન, સોગાન, સ્વચ્છતા વગેરેના સ'બ'ધમાં ઘણી સારી *યવન।ર 
ચચા કરેલી છે, ( ૧૯૨૦ ) ૦-૧૫-૦ 


“પ૩ મશિશ'કર કીકાણી ( થરિત્ર-ઝુચ્છ ) લેખક રા. રા. જયસુખરાય પુશ્વા 
તમરાય ત્તેષીસુરા, એમ એ. સ્વત"ત્ર ગુજરાતી લેખ, એમા ક,ડ્યાવાઃના 
સુપ્રસિદ્ધ લેખક અને અમ્રેસર ૨૧. તણિશકર છીકાભીનું જવન, 
એમના લેખે, એમની વિવિધ ટેળવણ॥ વગેરે, એમના સુધાશ, જ તિંગેવા, 
શ્વરશપ્રીતિ, ધાર્મિક લેએ! વગેરેના અહેવાલ આપવાર્મો આવેલો કે 
(૧૪૨૦) મ ૨-૬૦-૦ 


“ય૪ સ'ક્કતિ અને પ્રશ્રતિ ( પ્રછીર્ણન્ઝુ*૪ ). લેખક રા. રા. ભરતરામ બાનુ 
સુખરામ શ્રહેતા, એ ટી. સી, ઇ. અનુક્રમ અ"ક ૧૫ વાળા મરડી 
પુરતકંતા આ ગુજરાતી અનુવાદ છે, ( ૧૯૨૧ ? ૭-૦૦-૦ 


* “પ૫ શીમની સશ્મૃતતિ ( ધ્તિહામગુગ્છ ). લેખક ર1, રા. ગોકળદાસ મથુરાંદાસ 
સાહ, બી.' એ., એલબલ. બી. ઉદ કૃત (1ર1)/ક1107 10. 

,# ઉદ નો શજનતી ગનુવાદ, એપા પ્રાચીન સત્રચ, કાયદા અને 
જસ્નન વશ્યવ્યવરથા, ધમ સને વહેમ, સ્રીઓઆ અતે બાળકો, સાહિત્ય અતે 


યુ ૬૧૨૭૩" 


વિત્ત, સગરરન અને કિઝર, પેસ્સ્ય જરે રબએડ ચોનએક અતે 
વન્રટએેદ વગે સિપ ચ રેસ્રેર ડડ શખ્સ પ્રેરે સખષ 
ત્રડ્કલે૬ છે. ( ૧૨૨૨ » ૧૦૬-૨ 


૫૬ નેપદાકયન બોનપ્પદટ*, ભ ખેડે: (પડસ્સ-ડચ૦ ડ તેજ [૨૫ ૨૫ 
ઝાડા ક્સુરારસ ર૩. સ્પે. સેર, એય ય. ખે. કદે ટેવ 
૩3]પ0ઇનતત 20૪૧ ડસ્ટ ન ઝુજ્સત ચપ: ૯ એષ ૧ દન 
ઝપાઈિયત૧ જન્ગયી માંડીતે સયુ ઝુષીું ઇસર્ષ્રર સ્પાટેખપાખર 
જાન્યુ છે, તેમ જ તેના વિવિષ પસકેપ્સે વિગ્તપાર વ્હ્ત ભને સાપે 
સાથે કાસ રુરાનોદ પતિટાસ પત્ર આપવમાં આપેલો ઝેર સપણ 
લાવાન સુપ્રસિદ્ધ પુસ્તકનો રસિક રૈ.નિષા થસ્તેસો આ અતુવાય પાર્તાનો 
માફક જૈને વાંચ્વેદ ગમે તેગા છે. ( ૧૨૨૪ » ૨-૧૨-૦ 


પહ નેપોલિયન બોનપપ2૭, આગ લીને ઉપર પ્રાસ ( ૧૨૨૪ » ૨-૧૦#*૨ 
પ૮ નેપોાશિયન બોતાપાટ', ભાગ તરીને. ઉપર પ્રમાસે. ( ૧૯૨૬ » ૨-૧૨-૦ 
પદ તેપા(શિયન બોાનપપાટ*, ભાગ ચેષધેર ઉપર પ્રમાેટ ( ૧૯૨૧ » 3૦૦-૦ 


૬૦ ઉશ્તિવિચાર (પૂર્વાપ) ( ધ્તિહાસ-્ષ્છ » તેખક ર7 રા. જયપુખપામ 
સુરડેદત્તમરામ ન્તેષીસુરા, એમ. એ. [3૧/€)061 ફેત 1૫0381૯૧ 0110 
19011૩ ના ગુજરાવી સ્તતુવાક, એમાં પૂર્વયુગ ભતે સ'ધર્ષનું દળ, 

એ બે સા પ્રકરણોમાં સમાજરાસ્ના ચિવિપ વિધધોની તથા શજનીતિ 
સખ'ધી ઉદાહરણાર્ષ ક?લીક વ્યક્તિએ, ભતિએ અતે પ્રખખે. 
તેમ જ રાભ્યોના ઉલ્મેખપૂર્વક તાકે ક કોદિમી મર્યા કરવામાં 
અમવેવી છે (૧૯૨૪ ) ૧-૧૦-૦ 


૧ પ્રાચીન ભહે'દુસ્તાનમાં સ્થાનિક ક્ષરાન્ત્ધ ( ઇતિદાસ-ગૃષ્ટ ), લેખક 
રા મ. પ'પકલાલ લાલભાઈ મહેતા, ખી. એ., બએલખએેલ, ખી, 1), 
૧11:૯1:)€6& કત 1/06 86]? 0૦૪૯૩010૬0૬ 1 13૯1૬ 

* શાણકનોગુ રાતી અનુવાદ એમાં પ્રાષમિક વિવેથત, સાતિતમમાં 
સમનું ર્થાત, સ'ધતું બ'ધારણ, વહિવટતે લગતા ભખિકાર ધમને શઠવણુ, 
સશ્નરાઘને લગતા અધિકાર, બ'ધારભ, કેટલીક અગત્યની પવળી એ, 


(૧૪) 


નછેર સ'સ્થાઓ, ખધાસ્ણની કાય સાધકતા વગેરે વિષધો ઉપર પ્રાથીન 
હિ'દસ્તાનમાંતા સ્થાનિક સ્વરાજ્યને લગતી દપચાગી માહિતી આપવામાં 
શ્વાવેલી છે. ( ૧૨૨૪ 2 ૧૦-૧૦-૦ 


૧૨ દલપતરામ ( ચર્ત્રિ-ગુચ્છ ). ( બીછ આવૃતિ ) લેખક રા. રા કાશીશ'કર 


મૂળશ'કર દવે. સ્‍્વત"ત્ર ચુજરતી લેખ. ગુજર ઠવીશ્વર દલપતરામનું 
છવન અને કવન, કવિતા, કવિતાના પ્રકારે, પિ'ગળ, રુજ્રાત વન! 
ક્યુલર સોસાઇટી બધેરે સ'ઞ'ધી ઉપયોગી અહેવાલ અઆપવામાં 
આવેલે। છે. ( ૧૯૨૧-૧૬૨૫» ૬-૨૦-૦ 


કડ વિવુત્‌ ( વિજ્ઞાન-શુશ્છ ) ( સચિત્ર ). લેખક સ્વગ્ડસ્થ હુસમનરામ કર્પુરરાભ 


મહેતા, એમ, એ., બૉ. એસસી. સ્વત*ત્ર ગુજરાતી પાંચ ભાષણે. 
એમાં વિત, તેનાં મૂળહ-ત્વા, સુ'ભકષત્ત અને વિધ્ત-પ્રવાહ, વિલત્તો 
ન્યાવહાનિક ઉપયોગ, વિઘ્યુલ્લડુરી અને તાર વગર સહેશેઃ શ્રાકલવાની 
પહૃતિ, એ વિષયો ઉપર ર શાષણે! આપવામાં અ.ષલાં છે. ( ૧૯૨૩) ૧-૪-૦ 


'૧૪ સુપ્રજનરા અ (લિરાન-ગુચ્છ). લેખક રા, રા. નમ'દાશ”કર દેવશ'કર 


મેતા બી. એ, એ સ્વત"ત્ર ગુજરાતી સુર્તક છે. એમાં રહની ઉત્પત્તિ * 
સ'બ'ધર્માં પાથાત્ય વિચારેષ મનુષ્ય પ્રન્તનો બીન પ્રાણ6ીવર્ગ સાધે 
સબધ, સુપ્રજનરાસ્નો પાધાત્ય ભૂમિમાં વિકાસ, ગુણ્રાપાનો અનુષત્તિ, 
સુપ્રજતશાસનદ વિભાગો, હિદુસમાજની પ્રાચીન શાવના, ભારતવર્ષમાં 
સુપ્રજનશાસ્ના પ્રરઘાને।, શારતવર્ષ માં માણૂભકિત, આચાર્ભૂમ્િકા અને 
ન્માવહારિક ઉપાયો વગેરે વિષધોતે લગતું ધણુ સારૂ” વર્ણન છે, (૧૯૨૩) ૦-૧૩-૦ 


*થબ [દટ્રસાસગા અર્ષા્ીન દિદાર સ્લિયસ (મપ્યવેસમ) (૨૩૦૦-૧૪૪૦) 


દઇતિહાસ-ગુશ્છ), (ઓછ આપત્તિ) લેખક રા. સ, પોર્વિદ સખારામ 
સર્રેસાઇ બૌ, એ, ર્વત'ત ભરાટી ગ્રથ. જુદા જુદા ઇતિહાસોનુ 
રહન કરી છત્રપતિ રાહુ, બાળાછ વિ વિશ્વનાયના ઉદયથી આર'ભો બાછ- 
રાવની દિલ્લી, ઉપર ચઢાઇ સૂપી અને લાછરાનની ચોગ્મતા અતે હુ'ક 
થ્ર્ત્રિ પૂર્ષક રસિક ગૈલામાં વલ્ષ્ન પરેડુ' છે, (૧૯૨૦૭ , ૨-૧૩-૦ 


૦૬૬ તરસ (પપ્વાનિમાન મામ ૨) (૨૦૪૦-૨૫૬૨) ( ઇતિહાસન્ગુ* ), લેખક 


શ.રાગાવિહ સખારમ સરરેસાઇ ઓ. એ, સ્વત"ત્ર મરાડી ગ્ર'થ 


(૧૫) 


નવીન પેશ્રાના ઉપકમથી આર'ભી અ'ચેજલોક અતે પશ્ચિમ ક્નિરે 
અતે નામપુર્કર શેંસલેના શૃત્તાત સુખીની હપીકતનુ' વણન એમાં 
આપેયુ' છે, ( ૧૯૨૧ ) 3ન્ફ-૦ 


છ પ્રાણીસ£દિ ( વિજ્ઞાત-ગુચ્છ ) (સચિત્ર), લેખક રા. રા. ભાનુસુખર્‌ામ નિર્ગું ણ્‌- 
રામ મહેતા, *િ, ૫0, ઉત્ઠણટ'ક &ળાઇ0 41 390૪1વે એ નામક 
ભઅ'પેજ પુસ્‍્તકતે! અત્વાડ છે. એમાં શરીરની રથના, પ્રવૃત્તિ, વિસ્તાર 
અને વસતિ, ખોરાકની ખે!ળ, પ્રાણીએદ* શ્સનફ્રિયા, રંગ, ઇદ્દિચિ, 
સમાજ, સ“ગતિ, બચ્ચાંની સ'લાળ, પ્રાણીઓનું છવનવત્ત વગ્રેરે 
વિષયો ઉપર સાદી સૌલીમાં ચયાર્ષ માહિતી આપેલી છે, (૧૯૨૧) ૧-૮-૦ 


5૬૮ [(ડુસાનના અર્વાચીન રતિજ્ઞાલ-મરાટી ર્તિયત( થપ્યાઉનાળ ) 
(૬૭૬૨) વા[તિપત પ્રજાત્ન (ઇતિઠાસ-૩૨૩). લેખક રા, રા, ગાવિ"૬ 
સખારામ સર્દસાઇ, ખી, એ, સ્વત"ત્ર મરાઠી ગ્ર'ઘ, રઘુનાથરાવની 
પહેલી સ્વારીથી પાલિપતના ભયકર રણસ'ગ્રામની સ'પૂર્ણ માહિતી 
સાધે હછીકત એમાં બાપેલી છે, (૧૯૨૨ ) ૨-૪-- 


ન૯ ડદુક્તાનની સંસ્કૃતિ--(ઇતિહાસ ગુચ્છ, લેખક રા. રા, મનસુખલાલ 
શોહનલાવ પોટા, ખી, એ, પદે, 0 041૬8 ઉંરા1ટ0110% 07 
1પ નામક પુરતકનો ગુજરાતી અનુવાદ, આ ગ્રધમા વૈશિકયુગ, 
વર્યુગ, રમૃતિકારો અને દર્શનોતો યુગ, બાદ્ધમતતો યુગ, પૌરાણિક 
યુગ, રાજપૂત સામ્રાજ્યનો યુગ, અડ્ઘાનયુગ, મુગલમુગ, મરાથધુગ, 
ક્રિટિશયુગ, અતે બ્રિટિશ્યુગમાં સમસ્ત ભારત વષની સિષિતિ-શ્યા 
વિષયોનુ” સચોટ યુત્તાંત આપનુ છે. ( ૧૯૨૨ » ૧૦-૧૪-૦ 


-૦૦ શસાયનગ્રષેરિ।ક1 (વિજ્ઞાન-ગુચ્ઠ ), ( સચિત્ર ). લેખક ર!. રા, લલિતદ- 
ગ્રસાદ શીપ્રસાદ દવે, બી, એ., બો. એસસી, એલએલ, બી. સ્વત'ક 
ચુજરાતી પુસ્તક, અનેક સુસ્તદોના રાહનરૂપ આ ગ્ર'થ છે. એમાં 
પાલી, હવા, ન્વલન, બાર્શવાયુ, અ“ગાર, હરિત, અર્છ: હરિતિલ, 
ગ'મકેકામ્ક, નતા, કાર, અમ્લ, લવણ, પ્રસ્ડુરક, રોકક, 
શાબક.,ધાત્ીય.,,સમ્મીસ એપમ અતે સૂવ'ગ, લોદ,,તાસ-, “મ૯-., 


( 3૬ જી 


ક્વઇ, સોનું, સ્સુ', પારો, શસાયનિક કાર્ય, થગેસેનું વર્જન ઉત્તમ રાતે 
કરેલું છે, ( ૧૨૨૧ ) શૂન્બડુન૦ૂર 


૭૧ ઉદાસીપંષનાં નીતિવયનેોઃ (નોતિ-્નુથ્ક ) સ'પ$ આલ્મન છ, 
વીજરી, એત્ર એ. ભાષાતરકાર રા, રા, મગવવાઉ શામૃત- 
લાલ બુચ, એમ, એ ઉકત ગ્રથમાં માણસના એહિક છવનની ક્ૂલુ- 
ભ'ગુરતા, તેવુ” વિશ્રમાં સ્થાન, અને તેતે ધ્ર સાથે સબધ, તેતો 
અધિકાર, માણુસનુ પખર્‌ં સુખ કયા છે ! ચારિમ્યિ, વ્યક્તિ, સમાજ, 
ક્વત'બ્રતા, સુખી છીવન, મૈત્રી, ફ્રોધ, દયા, દિલાસો, મનની શાતિ, સયુ 
વગ્રેરે બાબતો ઉપર જુ સાર્‌ લખાણ કરવામાં ગવેલું છે (૧૯૨૩) ૦-૧૦૦૦* 
છ2 સમુદ્રસુસ ( ચવ્ત્રિ-યુચ્છ ) લેખક રા રા, ભ્રતરામ ભાનુસુખરામ મહેતા, 
ઓ રી સા. ઇ સ્વત'ત્ર ગુજરાતી છીવનચસ્તિ. ઉકત શ થમાં પ્રાચીન 
પિતૃદેશ, પ્રાચીન ઇતિડાસતાં સાધતેઇ રાર્આતના વરો, ગુસવશ, 
સમુદ્રગશુસત તમદ તેની ચરાઇ, પ્ર્રશી ત્રન્એ, અશ્રમેપ અતે 
જવ, એ વિષયો ઉપર સરસ રીતે વર્ણન ૩રેબુ ફે થળી ૩ેટ- 
લાક શિલાલેખ અને મુદ્દાના ઉતારા પણ્‌ પ્રમ્શિ્ધ કરેવા છે (૧૨૨૧) ૦-૧૩-૬૮- 


જટ રાગ્યવજીતસિ ( પ્રછીર્ણ ગુચ્છ ઝે લેખક સ્વર્ગસ્પ મહાદવ રાતચદ્ર 
«ભીડે, એમ એ સદરહુ સ્વત'ત્ર મગઠી સુક્તકમાં લોકા અને તેમતા 
ભત, પ્રૅતિનિધિ અને પ્રતિનિધિઓની સભા, કાયદા ઘડનારી મડળ, 
હુકમોની બજવણી, રાજ્યબ ધારણ, હિંદુસ્તાન, વગેરે વિષયે ઉપર 
શ્રચે।ઢ માહિતી આપેથી છે. ( ૧૯૨૧ ) * ૦-૧૩- 


૪૪ ંતવાર્ટ્‌ ( ચસિતિન્યુચ્છ ? ભાયાતરકાર રા. રા, દાછ નાગેશ અપે, બી એ... 
એલએલ, ખી “મીરાબાઇ ” નામક ગુજરાતી જ્ઞાષામાં પ્રાસિપ્પ થએલ 
સુસ્તકનું આ મરાઠી ભાષાંતર છે. તેમાં મીરાબાધ્તુ છીવન અતે 
કવન આપવામાં આવેવ છે. ( ૧૯૨૩ ) ૦-૧૫૦ 


છપ ભડોદરાનું” અથથ્શાસ્્ર ( વિજ્તાન-ચુચ્ક ». મૂળ મેજ લેખક શા. રા. 
શસચ દૃ રાપજ પવાર બી, એ,, એમએ. ખી., એમ; એ,. એએમ., 
ડેમના અમે લેખ ઉપરથી ગુભરાતીમાં તરલ્હુમાં હરનાર 21. ૨૬. 


ઇજા 


& શરતરામ લાતસુખરામ ગ્રહેતા એ ટી, સી, ઇ ગમા પુસ્ત્રકા બહી- 
ઉરના અ્થશાસનો વિસ્તાર, અગેછ આર્ષિક સિહાતો અતે હિદુ 
ક્તાનની પરિરિપતિ ઝાથેનો સ બ મ, મુરાણા અ ગ્રેછ અ્થચાસ્રના 
સિહ્માતા અને તેમાંથી લેવાના બોધ, ઉત્પન્તતા સાધને, રાજ્યની 
ભૂસ્તરવિઘા જમીનની પટેદારી, મજુરી, લે[ફોની ખાસિયતો, થાપલ્‌ 
ની ન્યવસ્થા, રાજ્યની આષિક પ્રગતિ, અને નાણાગ્રકરણુ વગેરે 
વિષયો ઉપર ભાષણ્‌ા આપેલાં તેના અહેવાલ છે (૧૯૨૧૭ ૦-૧૨-૦ 


૩77 


અડ. તીસિકકેચસ (નીતિ યુચ્છ 2 ભાષાંતરફાર રા ત્ત ઢાતિલાલ રેશવરાય 
નાણાવટી, એમ એ એ જ નાના ગુજરાતી ગ્ર થ ( અનુક્રમાંક ર૯ )- 
નું આ હિદ્દી ભાષાતર છે (૧૯૨૩) ૧૦૦ ૦ 


૪૭૦ ચક્રવર્તી અરોપક ( ચસ્ત્રિ--ગુગ્છ 9 લેખક રા રા હરિરાચ ભગવ તરાય 
ન શુચ્‌, સ્વત્રત્ર ગુજરાતી ઝુસ્તક એમ અરે।કના જત્મથી અ ત સેપીવું 
છવત અતે તેના રાજકારશારની વિવિધ હકીકત આપેલી છે, તથા છેવટે 
તેના શિલાલેખો વગેરેતાં ભાયાતર આપેલાં છે ( ૧૯૨૩ ) *-૧૪-૦ 


૪૮ ભસ્મ ( ચસ્તિ--ચુચ્છ ) બાષાંતરકારે રાં રા રવિરા કર અ ખાશમ છણષા 
ખી એ, એવએવ ખી એ નાપ્રના ગુજરતી પુસ્‍તક (અનુકરમાંક ૩૨) 
૭ આ હિંદી ભાષાંતર છે ( ૧૯૨૨ ) ૦૬૧૧૦૪ 


૪૯ દતી 1શિટાતાર ( પ્રકીરણ--ગુચ્છ ) લેખક રા રા ચિતામણુ વિનાયક 
ન્તેશી, એમ એ 39600 ફેત શ્ય મેછ સુસ્તકતે મરાઠી અનુવાદ, એમાં 
વાતચીત સબધી સામાન્ય નિયત, મુલાકાત, જિઝીટિગ કાર્ટ, 
ઉપવનસ'મેલન, ભોજનસમાર શ, રસ્તામાં મળવ્ત વખતના શિષ્ટાયાર, 
૬રમાર, વિવ્હસમાર ભ, ગવાસ હેપટજ, સારજજતિક ડેકાણાં, ગડરો શા, 
નોકરમ્રકરના શિષ્ઠાયાર, ઠામ વગેરેને! સશ્રાવેશ કરેલો! છે (૧૯૨૩) ૦-૧૪-* 


₹૦. તુજસાત્મજ પર્ષવિ૧1₹ ( ધર્મ--ઝૃશ્છ ) લેખક રાજરત્ન પહિતિ આત્મારામ 
રાણફષ્લ એ નામના ગુજરાતી અ આતપ્સાંડ ૨૩ ૧ 50 ગાદ 
કિંદી અનુવાદ છે. ( ૧૯૨૧) મક--૦ 


૨ 


(“૧૮) 


€૧૪ સત્યમીમાંસા (વિજ્ઞાનન્ગુ*છ) લેખક શ.રા, હીરાલાલ મજ્લુખણ્રાસ 
શોર્ય, બ. 23, 11068 € કૃત 133૯ 8૦01તળત 0#17ત1 
દું શત્યના અર્થ વિષયક ધાદ ) નેઃ જરાતી બનુવાદ, એમાં લોતિક્સાસ 
અને આપ્યાત્મિક શાસ્ત્ર, દશ્ય અને દશ્યાતીત અથવા આજ્ાસ અને 
વસ્તુતત્ત્વ, તર્કવાર વા તર્કપ્રક્રિયાએ, પારમાર્થિક વા સમણિસત્તાવાદ 
વા સમસ્તવિજ્ાનવાદ, વ્યાવદારિકસત્તાવાદ વા વ્યાવદારદછિવાદ, ઉપયુ- 
કતતા વા હિતાહિતવાદ, આશ્રાસવાદ, મિશ્યાજ્ઞાન વા અસત્યવાદ વગેરે 
વિષયોને લગતું વિષેથન કરવામાં આવેલુ” છે, ( ૧૯૨૩ ) ૧-૧૧-૦ 


૮૨ રેમને પત્તિહપસ (ઇતિહાસ-ઝુચ૭). લેખક રા રા. ભરતરામ ભાડુસુખરામ 
મહેતા, ઓ ટી, સી ૪, 31૯ તદા €1*૯1010£0% કૃત “ 313૫0૩૩ 
૦? 1201106 ” નો ગુજરાતી અનુવાદ, એમા રેમ રરનો આત્થિ 

અ'ત સુધીનો વિગતવદર ધતિદયસ આપવામાં આવેલો જ (૧૯૨૩9 ૨૧-૭૦-૦ 
ઈ 
૮૩. શર્જમેટ. (ઇતિહાસ--ગુચ્છ) જવાંતરકાર રા. ર. દાછ નાગેશ આપટે, બી. 
એ , એલેએલ બી. 8₹ 6૦૪૪૯૩ ૪. 110૯૪6 કૃત “1200018 

20006 ” ને॥ મરાઠી અનુવાદ. જએ! અનુક્રમાંક ૩૧. (૧૯૨૪) ૧-૮-૦૦ 


૮૪, સનાતન પાટમાછા--પુરતજ સીર (વિજ્ઞાન-ગુચ્છ) લેખક શા. રા, 
ગણુપતરાવ પીરાછી વસઇકર સ્વત'*ત્ર મરાઠી ગ્ર'ય એમાં વિવિધ 
ડ્ાગાનાં નામ અને તેમની લેખનપહતિ (નોટેરાન) અને તેમનો 
સમય તયા સરણાઇમા તે રાગ કેવી ગ્રીતે વગાડવા તે બતાવવામાં 
આવ્યું છે, ( ૧૯૨૨ ) ૧-૨ન 


૮૫. છુટ્ર--ગુર્સઝ "યથ. ઉપર પ્રમાણે, ( ૧૯૨૨ ૧-૧૨-૬ 


* *ટીપ* ન્સશરનું સુસ્તક 'પપહહેલ' તપા સુસ્તક ઓજ” દ્રઘા “થી સચાજ 

૫ શૈજ્ઞાનિક, રોબ્દ સમહ” અતે “ લસુભોપાસના અથવા જૂરિપૂઝા ” 

નામક સુશ્તકો પેલાં ઇપાયલાં તે વિદ્ઘાધિકાર્શી કચેરી શાષાતર સાખા- 

૧... માંથી મળી શઢે છે, કિમિત બુક હ 2-3-૦- ૬-૮-*, ટ-૧૨-૦ 
અને ૧-૮-૦. ( ૧૯૨૨ » ક ક 


૧૬ ) 
કિન 

«૮૧, ૪1₹૪રસ્ય ( વિત્ાન--ગુષ્છ ) લેખક ૨૫ રઘરાતિપ્રિય આત્મારામ પ'ક્વિ, 
મ ધં મુરાપીય તથા ભારંતીય પુરાલુકેયાઓની તુવતાત્મક સમીફા 9 
ક નામક ગુજરાતી લેખતો આ હિ'ી અયુવાદ છે. એમા વિશ્વોપત્તિ, 
દાપ્પિતર, વશ્લ, ઇત્રે, આદિ રવા, હિ*દુઓના પુરાણ, સુરાસ્‌ક્ત 
વિશ્વાત્પત્તિ, રેવતાઓની ઉત્પત્તિ, મત્સ્યાદિ અવતાર, રામામણુ તમા 
શલિંયડ, ચ, ઉષા, ચત, -યુ, અશ્વિન, વગ્રેરે વિષષોતે લગતી 
હંધીકત આપવાર્મા આવેની છે, ( ૧૨૨૨ ) ૦-૧૫ 


૮૭, નામા વસન (પ્રકીર્થ ગુચ્છ ) લેખક રારા. કૃષ્લાજ ગ'ગાધર 
શ્ામટે, બી, એ, “નાગરિકના પરમ 9 નામક થી. નન્દનાપ દીણિત 
ફૂત સ્વતત્ર ગુજરાતી ગ્ર'યનો આ મરાઠી અવતૃવાદ છે એમાં 
ુડુ'ભ, પોતાનાં કર્તન્યો, શાળા, સમા”, રાજ્ય, બ્રિટિશ 
રાજ્ય, વડોદરા રાજ્યમાં સ્થાતિક સ્વરાજ્ય, ગ્રામપચાયત* તાલુકા 
પચાયત, પ્રાંત પ”ચાયત, વગેરે વિષયો સ'બ'ધે નાગરિકના ધર્મનું 
વણન કરવામાં આવેલુ" છે. ( ૧૯૨૩ » ૦-૧૪-૦ 


7૮. સર્ઝાય શર્ટાતી ૩ કંજ ( વિજ્ઞાન--ગુશછ ». (સાથત્ર ) લેખક રા. રા. 

જિ સદારિવ નારાયણ દાતાર, એમ, એ., બી. એસસી, સ્વતત્ર મરાઠી 
ગ્ર'ય એમાં ઉત્કાંતિ બદલ બતિહાસિક વિવેચન, કુદરતી પસ“#ગી, 
વિષય સ બધી પસદગી, માનવન્વતિની ઉત્કાતિ, ભતુષ્યના જેવા વાંદરા, 
ભનુષ્યો વાદરમાથી ઉત્પન્ન થયા ષે ₹ પશુએળું ભન અતે તેમની બુદ્ધિ, 
મતુષ્યાની માનસિક ઉત્કાતિ, હહ્કાતિ વિષે કાઇક સામાન્ય ગેરસમજ, 
વગેરે વિષયો ચર્ચવામાં ગમવેલા છે ( ૧૯૨૪ » ૨૦૦૧૧૦૦ 


4૨, પ્રાચીને હેદ્સાંની કેળવણી ( સિક્ષણ-ગુચ્છ ) લેખક રા. રા. ભરતરામ 
હ્ખુસુખરામ મહેતા, એ, ટી, સી. ઇ. ૨૬ રા. નોઝ'કનાથ મજમુદાર 
ક્ર “ 8031017 જ છવઘજારધંબ (40 5ાભલાદ પવ નો 
ગુજરાતી અતુવાદ એમા રેળવણીની અગ, કિવિધ યુગ અને જ્ઞમનાં 
સામાન્ય લક્ષણ, વર્ણ્પડતિ અને સિક્ષલ્શાસ્વિષયક મહત્ત્વ, 
વેદના ધર્મની ક્કાતિ અને તેનું શિક્ષણરાગવિષ્યક નિરીક્ષણ, 


ડો 

જ (૨૦) 
જ". 

કેળવણીના પ્રકાર, લિંરુ કેળવણી, પ્રાચીન અને મધ્ય યુગના હિ.દની 


શારદાપીઠે, વગેરે વિષયે ચર્ચવામાં આવેલા છે, ( ૧૯૨૩ ) કનનયરુન્ન્ 


૬૦ મસટ્વાચ્યા પ્રલિદ્ટ જછાયા ( ઇતિહાસ-ગુચ્છઠ ) ( સથિત્ર ) લેખક 
કનલ નાનાસાહેબ ગણુપતરાવ શિ'દે સ્વતત્ર મરાઠી ગરથ, એમાં 
શ્રરાઠાઆની મોટી મોદી મુખ્ય લડાઇઓનું વિગતવાર વર્ણન 
આપવામાં આવેયુ છે ( ૧૯૨૨ ) 3-૦ 


૬૨ યામિતા પરષ ( સચિત્ર ) (પ્રષમ ભા ) ( વિસ્નાન-ગુશ્છ ) લેખકરા રા 
સખારામ વિનાયક આપે, એમ, એ. ખી એસ સી, સ્વત ત્ર મરાઠી 
મથ એમા યત્રશાખ્રને લગતા વિવિધ વિષયોની સવિસ્તર &ષીકત 
આપવામા નખાવેલી છે (૧૯૨૪ ) ૨-૧૬-૬ 


98 સહ્‌કાય* અને રાષ્ટ્રીય જીવન ( વિજ્ઞાન--ગુચ્છઠ ) લેખક ન રા અખા 
ઇદાસ મળોદ્ાસ પટલ બી એ, એલએલ બ “ 00૦0૦૯૪1300 
800 ડેતદ 0 ઊડ ' નામક અગ્રછી ત્રેયનો ગજરાતી અતુવાદ, 
એમા ગ્રામજવતતો ગશ્ર પ્રાચીન અતે ધઅરવીચીન ખરિસ્ષિતિં, ખેતી 
વાડીમાં મે!ઢા કેરફારોની જરૂર, ખેતીને લગતા સહકાય'ની ઉત્પત્તિ, 
નવીન સમાજન વ્યવસ્થાના રચના, શહેરે અને જતપદ ન્યવશ્ષિત 
વગે! અને રાજકીય જવન, ખેઝુતની સીએ કામ કરનાર સ્ીપુશવેતું 
અંકય નવીન ગ્રામસમાજની ભાવનાઓ જીવન સમસ્થિતિ પ્રતિ કરે 
છે એ વગેરે વિજયેોન: સ બ ધમા રસિક વિવેચન હરેલું છે (૧૨૨૪) ૦-૧૩-૨ 


૨3 રિષ્દુસ્તાનમાં ક્ષયરેઓત્ર ( વિજ્તાન--ગૃચ્છ) દે મક ર રા. મણિલાલ 
એટાલાલ પરીખં, ખી એ સ્વતત્ર ગ્રુંજરાતી ગ્રથ. એમાં" હિ ફસ્તા 
નમા ક્ષયરોગને! પ્રઅર ક્ષયરોગ થર્જાતા ખાસ કાર્ણેઇ તેને અટકાવવાના 
ઉપાયો ક્ષપરોગની સામાન્ય જાવજત, વગેરે વિષચોનું સવિસ્તર 
વર્ણુંન કરેલુ છે [૧૬૨૪) ૧-૦-૦૬ 

જ કક 

૧૪ મરવા કતી સાહિત્જિ ( પ્રકીણ-ગચ્છ ) લેખક શે શ ગેય 

રગનાષ દડવતે. સ્વતત્ર મંચરી ગ્રથ એમા વડેદદશ ન્ય તરફથી 


( ર૧ ) 


ટ 
અત્યાર સુધીમાં પ્રસિદ્ધ થએલા મર(ટી પુસ્તકોની વિચ્તવાર હષીકતત 
“્ઓર્પવાધાં આવેલીન-ઝેડતવેલરપ ભ: આ૦૦ ૪-૫ હક) , ૮ ૦-૧૧-૦ 
ટ્ર ૬7૪, “૬-1: કિક 


હપ સલ્ાવિદા. ( વિત્તાન --ગચ્છ ) ( સચિત્ર ?, લેખક. ર રા. ભગીરષ દર- 
ખાછ જેષ્ી સ્વત'ત્ર ગુજરાતી હાય એમાં શરીર સ"પત્તિ, મલ્લવિવાની 
ઉહત્તિ, દડ, બેઠક, મલખતમ, વગેરે. કેસરતન. વિષયો અતે વિવિધ 
પ્રકારે, રગભૂમિમાં દેવી રીતે લડવુ” સૈ, પૌષ્ટિક પદાથી તપા તેના ગુણો 
કોજનના પ્રકાર, છોકરાઓને તથા બેદી ઉમ્મરના સાણસેપતે કસરત 
કરાવવાના નિયમે. તથા તેથી થતા ફાયદા, પ્રખ્યાત મલ્લ સતે મલ્લોએ 
પાળવાના નિયમો! વગેરે માહિતી સાષે દક કાવના કુલ પટ ચિત્રો 
શ્રાહિતી સાધે આપવામાં આવેલા છે. (૧૯૨૫) ધનો 


શ1 નફુળમિદ્ા, ( વિજ્ઞાન--ચચ્છ ». લેખક રા. રા. મધુકુમાર 1શવરાય દેસાઇ, 
મેમ, એ., એસ ટી. સી. ડી, ૪૪. ડ્ર: શત ટ્દાળવેદ ફત 
* ₹£800100ઝ7”' નામક અગ્રેછ રથતો ગુજ્રાની અનુવાદ, એમાં 
ટૃકળવિદ્યાના અર્થ અને ઇતિહાસ, રાષ્ટ્રછવનતે ખીલવનાર બળ, પ્રગ- 
તિનાં ભાંતરિક સાધનેઇ મનૃષ્યપ્રગતિમાં સમાજત્તો હિર્સો, રેરાનુ 
જ્ષિક્ષણ, ત્રાનસિક ળવણી, મવુષ્મની વિવિધ તિ, અમેરિકાની પ્રનત, 
બૌષ્ટ્રેલિયાની પ્રતત, પાસિફિક કનારા ઉપર વસતી મગુષ્યનતિ, 
એશિયા ખ'ડની પ્રનત, આક્રિકાની પ્રજા, ભૂમપ્યસપ્ુદ્રતા દેરો!, વગેરેનું, 
વિસ્તારપૂર્વક «ણન કરવામાં આવ્યું” છે (૧૯૨૫) ક-પ૫-૦ 


૯૪૭ મ્તોપભ*વિવાના મૂળતત્તવેપ (વિજ્ઞાન--ચુચ્છ ) લેખક રા સ. હિ'મત- 
લાલ કલ્યાણરા્‌ય ઇક્ષી, બી. એ, 3%, 310200૪811 ફત “ 9ક%- 
61010૪7 ' નામક અચેજ ઝ'થને ગુજરાતી અનુવાદ. એમાં જ્તાનત'તુ 
આથી ઉદ્ભવતા અવુલવાનાં મૂળતત્વે, અતુશવોના પ્રકાર, જ્ઞાને'્રિયો 
ત્ઞા પરસ્પર સ'બ'ધ, અડુભવનાં ૬ર'તના પ્રકારો, યાદદાસ્ત, લા મણી, 
ક્રિયા, વગેરે વિષયોને લગતુ” વિવેચન કરવામાં આપેલું છે, (૧૯૨૫) ૦-૧૧-૦ 


૧૮ થાર વેસિદ્ાિજુ ચર્મ ( ઇતિહાસ--ચુચ્છ 2. લેખક રા. રા. વિતામક 
સદાટ્રિક વાડસકર, જ્વત'દર સરાટી ગ્ર, એમાં મરાઠી ઇતિહાસની જે 


ડૂ 
2 9 


૬૨૨૭) 
જ “ “શદ 4 
જૌતિદાસિક ન્યકિતિઓ અવાજ સુપી અપ્રસિહ ટી છે તમુ છવતપુ- 
ન્ાંત થાપવામાં આવેડુ” છે, (૧૯૨૫) ૧.૬૦૦ 


4૪૬7 
કહ અનો બાલાવસ્થદ ( વિજ્તાન--ગુચ્છ » (સથિગ) લેખક શ. રા. કલ્યાણ 
ચય નશુભાઇ નરશી, બી, એ, છિતિજસ્તે બબ્તેવે કૃત“011)100000 
0? પ2 190૪ ” નો! ગુજરાતી અનુવાદ. એમા માણસ અને વાંદરા, 
માણસોના મહાન યુગ, પ્રાચીન કાળના મનુષ્યાતું ભ્રમણ, મનુષ્યોની 
ગ્રાષમિક હાજતે, શરૃમ્માતમાં માણસોએ વાપરેલાં હથિયારો, ધાતુ- 
ઓની રોધ, મનુષ્યની વિવિધ પ્રવૃત્તિઓ, ભાષા દે બાલી, અક્ષર અષવા 
લિપિ, ગણત્રી અને માપણી, ર્મતગમત અને નાચગાન, ખધી બાબ. 
તમા મ્રનૃષ્યે કરેલી પ્રગતિ, રાષ્ટ્રોની પડતી, મતુષ્યાની મનનવૃત્તિ, 
ભવુષ્યની પ્રાધમિક શ'કા, મવુષ્યકી અકાર્બુ ભયવૃત્તિ, પૃથ્વી અને 
્રતુધ્યો, સૂર્ય અને ચ &, ગ્રહણ તારા વગેરે સ"બ"ધી લેાકકયા, પ્રકૃતિ 
પૂત અને સષિપૂન્ન, ભૂતપિશાય અને નર, જડપૂનન અને મૂર્તિ પૂન્ન, 
હોમહવન અને ધ્યાન, અષ્યાત્મવિધા અને સુનજત્મ અનેકેશ્વરવાદ, 
દીશ્રરવાદ, એકેશ્વત્વાદ, અખ્રાહામની ત્રણ્‌ વાત, મહાન દ્રછ્ાએ, 
પવિત્ર પુસ્તકો, માણસની રોહકવૃત્તિ, અવર્દથીન વિજ્ઞાન, વગ્રેરે વિષ" 
પાતા સ'બ'ધમા સાહી ભાંષામાં ધણી ઉપધાગી માહિતી આપવામા 


ક આવેલી છે, (૧૯૬૨૫) ૧૨ 
# 


૧૦૦ આયુવે*દનો સ'લ્િસ પતિહાસ ( વિત્તાન--ગચ્છ ). લેખક રા, રા. 
ભતુસુખરામ નિર્ઝાણ્રામ મહેતા, ગૉંડળનરેશ કૃત અગ્નેછ ગ્રથતો ગજ 
સત અવુવાદ, એત્રાં હિંદુઓની ગ્રાચીન સસ્કૃતિ, આયુર્સદ વિષેના 
ગ્રાચીન ગ્ર'થકતએ।, સૃષ્ટિનો ઉત્પત્તિ સભ*પી હિંદુઓના સિદ્ધાંત, 
શ્રતુપ્રાપિ દરમ્યાન દિ'દુઓની શહિ, હિ"દુઓતુ* આરોગ્યવિજ્ઞાન, વૈધકના 
ગુણ તથા તેના રુભાશુભ શુકન, હિ'દુઓની શસ્વિવદ, હિ'દ્સ્તાનન 
પૈલરક(વિ્તા તથા રાસ્રવિવા, થકત્તીપડતી વગેરે વિષયો ઉપર સવિસ્તર 


ધિવચન કરૅયુ છે (૧૯૨૫) _ ચ-૦૦૭ 
જ જ 


૧૦૧ જાડ્કનોઃ શિલાલેએદ ધ * લેખક રા. રા-શરતેરાખ 
શાનુસુખરામ મહેતા, એ. ટીક સો. ઇ. સ્વત'ત્ર ગુજરાતી સુતક એમાં 


(૨૩;)3 


* સામાન્ય ઇતિહાસ, શિયા વગેરેનું વર્ણન, સિલાલેખા વગેરેનું” ભાષાં- 
તર કર્યું” છે, અને મૂળ રિલાલેખેઇ, સ્ત'ભલેખા, અને ગુહાલેખો-સુખ્ય 
કને ડલ પણ્‌ સાથે આપવામાં સવલા છે. (૧૯૨૬ ) 4-૧૬-૦ 


૧૦૩ સામધ્ય*તુ' વિજ્ન ( અથવા સ'સ્કૃતિની ચાની » ( વિજ્ઞાનગુચ્છ », 
લેખક સ સા ગણિલાવ છેયલાલ પરીખ, બી. એ, 20) તળ] 
કવવ કુંત “ 8ઢ1€106€ 0? ₹£૦૪૯₹ ” નામક અ'મેજી ગુસ્તકનું 
જ્ઞાષાતર, એમા યુગપરિવર્તત, મહાન પ્રતીપગમનનુ” માનસિક મપ્ય" 
બિન્દુ, પશ્ચિમના અસ'સ્કુત નીતિશાસ્રની પરાકાણા, સ'સ્કૃતિનું સામરચ્યે 
થુહ્મા નહિ પણુ સામુદાયિક જ્ઞાવનાર્માં, આદશો. ભાવ, પશ્ચિમની 
વિદ્મયે1ત્પાદક સ્થિતિ, સામ્યતા વિજ્ઞાનના નિયમે।, સ્રી એ સામર્યતું 
આપ્યાત્મિક મધ્યબિ'દુ, સીર્તું ચિત્ત, સામાજિક વારસો, એ વિવષોા 

ઉપર સાર વિવેચન કરેવું છે. ( ૧૯૨૬ ) ૧૪૦ 


૧૦૩ હ્િ'દુસ્તાનના લેકેદ અને પ્રશતેદ (ઇતિહાસ--ગસ્છ ). લેખક રા.રા. 
પ્રહલાદ ચ'્રોખર દીવાનજ, એમ એ એલએલ એમ 8,290 17 
1010€78૪*8 કૃત ''₹€0૪1૪3 ઉ॥તે [3 091થળડ ૦? 1પ” 
નામક અ'ગેજ ચ થનો ગજરા”! અનુવાદ, એમ્મા દેરા, ઇતિહાઞ, લેક, 
જ્ઞાતિબ'ધારણ્‌, વર્મ, આર્ધિફ જીવન, બિટિર હિ"દરતાનનો જ્ય 
વહિવટ, દેશો રાજ્યો, રાજ્યવહિવટને લગતા ગ્રકનેદ, રાજય અતે 
સામાજિક હીલચાતેર વગેરે વિષયો સખધી સારી હકીકત 
આપેલી છે,( ૧૯૨4 ) ૧-૦-૭૦ 

નૃત૪ શેક્શ્િપથર ( ચસ્ત્રિગગુચ્ઠ ) લેખક રા રા ચરુલાલ મગનતાલ ડૉકટર, * 

બી.એ એલ એલબી €. 4. નથ તૈ'ક “3પ81:2800687૯'*- 
“જ્ના આ ગુજરાતી અનુવા$ છે, જવનવૃત્તાત, પૂર્વ કાલીન નાટક, 
જ્ઞાવાત્મક-કાન્યોના સમયના નાટક, છં, સ, ૧૫૯૪-૯૫ ના નાટકે, 

- જૈલ્સ્ટાધ અને તેતુ' મડળ, સોથી સારાં ઝુખપરિણામક નટકે], કરણુ* 

' ર્સોત્પાકક સમયના પ્સુખપર્ણિત્મક નાટદા, દુખપર્ણામક નાટ્ય, 
3 અતિ નાટડઠ અને નશડકીય કાન્યો, એ; રીતે આ ગ્'થ સવીગસુ'દર્‌ 
અનેદો છે,.(૧૯૨૬ ) 7 #“ 5.“ ૯-૧૬-૦ 


(ર) ર 


પ્બ્પ બતિવશાવશતક દંપૂનાધ) ટ (નાત'-ઝચ્કડે શેખક રા, સ. 


8૦૬ 


સ્તદદ૨ (ઉત્તરાર્ધ) 5 ક-વે શિવલાલ લલ્લુભાઇ ખારોટ. 
જાતિશ્વભાવ કોઇ કાળે જ્તો નથી તે બતાવી આપવાને આ ખે ઝોર્મા 
જળીતે કુલ એકસે॥ નાની વાતા'એ! ગુષવ્ડમાં આવલી છે. ગ્રથ અતિ 


બોધક છે, વાતા'ારા બોધ ઠીક દીપી ઉઠે છે. (૧૯૨૬) ( પૂર્વાર્ધ ) ૦-૧૭-૦ 
(ઉત્તરાર્ધ » ૦-૧૩-૦ 


૧૦૭૦ સઇબર્‌ (ચરિત્ર-ગુ્)) (બીજ અવૃત્તિ) લેખક શા. ૨1, બાસુલ્યઇ સ્‍દવરાય 


ૈષ્ણ્વ,બી.એ. પરાપૂવ'ત,દેશકાલના સ"યોગા; અકબરનો જન્મ અનેતેની 
આલાવસ્થા; રાજ્યનો વિસ્તાર, ખાદશાહીની જમાવટ; અકબરનું મ'હળ; 
અપ્ધાર્નઃસસ્‍્તાન, કાસ્મીર અને દક્તિણના રાજ્યો, અકઅરનું લક્ષ્ય, સ્મક- 
ખર્સ્ઝું અમરત રાજતીતિ અને ધમ'તીતિ વગેરે વિષયો પરત સંપુર્ણ 
માહિતી અ ગ્ર'થમાં આપવાર્મા આવી હોઇ ગ્ર“થ પ્રભાણરૂપ ગણાય છે. 
૧૪૨૧ નીર્સાટ્રેકયુલેરાનની પરીક્ષા માટે ઝુંબાઇ યુનિવર્સિટીએ અદ 


શ્ર'થ પાઠય પુચ્તક તરીડે મ જર હથી હતો. (૧૯૨૬-૧૬૨૦) ૦-૧*-૦ 


૫૨૮ સ્થાનિક સ્વરાન્યનો સ'સ્થાએ।. ( ઇતિઠાસ-ગુ*છ ) લેખક રા, ૧૬. 


શમચદ્ર રાવ પવાર, બી, એ. એલએલ્‌, બી , એમ, એ , એડ એમ, 
શ્જાનિક સ્વરાજ્યના સૂળતત્ત્વા, તેતો ટક ઇતિહાસ, ગામ, મહાલ ગને 
પ્રાંત પ“ચાયત, વિશિષ્ઠ પચાયત અતે સુધરાઇઓ, બ્રિટિરા હિં"દર્માની 
શસ્પાએા, ઇગ્યડ, અમેરિકા, જર્મની વગેરે પત્દેશી સ'મ્પાઓર્તુ 
તુલનાત્મક વિવેચન એ વિષે બંધારણ, કર્તન્ય, અધિકાર, ઉત્પન્ન 
ભાતે ખચ, કામ ઠરવાની રીત અને તપાસણી તથા દેખરેખ પરતો 
જે વિગતવાર માહિતી આ ઝરમા આપવામાં આવી છે તેથી શય 


શઘાનિક સ્વરાજ્ય સ'બ'ધી અજ્યાસમાટે નમૂનારૂપ બન્યો! છે. (૧૯૨૭) ૦-૬ * 


૧૬૦૯ વડેદદરપ રદજયનેદ પતિહપ્સ્ર ( ઇતિહાસ-ઝુસ્ઠ ) અનુવા૬ક ર1. સા. 


થુનીલાય મમનલાલ રસાઇ, બી, એ, રા. અ. ગાવિ'દલાઇ અને રવ. 

એ બી, કલાક' એમણે ગ્રષેલા “ 38પ્૦્તૈ% ઊંઠ#લદદલ્ટ ” ના ઇતિ 

હાસ સબ પ્રકરણતેદ આ ગુજરતી 'ગનુવાદ છે અતે વડોદર 
જયના ઇતિહાસ સ*બ'ધી તે છેલ્લામાં છેલ્લો પ્રમાઝુભત ગ્ર“થ ગણાતેદ 


(39) 


“' શઇ ; રાજ્યની સત મુહ્કી,.. પરીક્ષા ભાટે તે પાઠમસુસ્તક તરીકે 
4 /પપરાય છે, ( ૧૬ર૭ ) . 
ન દ 
“ ૧9 ર્ણંહનનિથાસીની કેળવણી ( પ્રકીર્ણ-ગુચ્છ ) અડુવા$ક ર1. રા. નરહરિ 
શકર શિવશ'કર શાસી, બી, એ. 1,000 00701૪ 0૦૫૫૨1! 
ના “1,0000702'૭ ઝિતૈળભ&(10% '' નો આ ગુજરાતી અનુવાદ 
લડન શહેર પરત પ્રાધમિક શાળાએ, મ્રપ્યવરતી' શાળાઓ, 
ખાળહિત, ખાસ શાળાએ, હન્નરકલાવિષયક કેળવણી, રાત્રિ- 
શાળાએ, હુરિયાર વિકાર્યી માટે શિષ્યવૃત્તિઓ, માપ્યમિક શાળાઓ, 
વિદ્યાપીઠની 'ેળવણી અને શિદ્દલ્પહતિ પાઠશાળાએ વિષે આ ગરમા 
સ'પૂણ માહિતી આપવામાં આવી હેઇ તુલનાત્મક દષ્ટિએ આ ગ્ર'થના 
વાંચતથી ધટે! લાભ થાય તેમ છે. ( ૧૯૨૬ ) ૦-૯-૦૦ 


૧૧૧ ૪ટાલીતું છવનપ્રભાત ( ઇતિદાસ-ગુમ્છ 2 લેખક રા, રા. લલિતાપ્રસાદ 
શીપ્રસાદ દવે, બી, એ., બી, એસ બો, એલ,એલ, બી. જટલીનો 
પ્રાચીન ઇતિહાસ, કાબે'નેશી મ'ડળર્નું કામ, તરંગ અને ફાસી, 
મ્રેઝેની અને યુવાન ઇટાલી, પરિવિત'નતો. પ્રાર ભ, પરિવત'ન પૂર, 
ગેશીબૌલ્ડી અને મેનીન, વિકટર ઇમેન્યુઅલ અને કેન્હુર, સ્વરેશપ્રેમતો, 
જુસ્સા, કાન્સ અને સાહિતીઆની સલાહ, લૌમ્બારડી” સારૂ લહાઇ અને 
ઇટલીર્તું એકય, ઇટાલીની સ્વત*ત્રતા, વિકટર ઇખેન્યુઅલ ત્રીને અને 
ડુનિયાને! મહાન વિગ્રહ વગેરે વિષયે આ ગ્ર"થમાં ચચ્ય્દ હોઇ ઇ સ, 
૧૭૭૬થી છેક ઇ. સ, ૧૯૧૯ સુષીના ઇટાલીના પ્રમાણરૂપ ઇતિહાસ 
આ ગ્ર'થર્મા આપેલો છે. ચ્ર'થ સુવાચ્ય અને મનનીય છે. (૧૯૨૭ / ૧-ર-૦ 


“૧૧૨ તસ્વણાનાંતાઇ છુટ ત્રશ્ન ( વિજ્ાનન્ગ્રચ્છઠ ) અગુવાદક રા. રા. દાછ નાગેશ 
આપરે, બી. એ., એલએલ. બી. 33676૮8&0તૈ -ઇક8€11 ફત 
* ૪૫૦01208 87 2)1108008ઝ ?' નો આ મરાઠી અનુવાદ 
છે; અને તેમાં વેદ પ્રકરણેધ્માં તતત્રસાન સ'બ"ધી કેહાડ જેવા જણાતા 
ગરક વિષે થયા' કરેલી છે, (૧૯૨) -. - ૧-૦-૦ 


(222 


રીતે પ્રમાણ સાપે મર્યછે ટે ્ુજરાતી સાહિત્યર્મા આ ત્રય થમા 
વિષય પરત અન્તેઢ નીવડેલો છે (૧૯૨૮) ૬૦ 


૧૩૧ પનવિધા ( વિજ્તાન-ગુચ્છ ) અનુવાદક રા. રા. મધુસૂદન મઝનલાલ પરીખ 
બી એ, એલએલ, ખી આધારભૂત પુસ્તમતા આધારે તેયાર થએલા 
આ ગુન્્ાતી ગ્રથર્મા “ધન? રખડતો અર્થ, મજુરીના ધન સાધે 
સબખધ, ધ વોઇ, વેપાર રોજગાર, ઉદ્ેગપદ્ધતિ; વેપારમાં નીતિ, કિ મવ 


અતે વધારે, પગાર, નડે પાડ સતે આવક વગેરે અર્યગ!સ્રીય 
વિષયે! સહેલી ભાષામાં યચેલા છે ( ૧૯૨૮ » ૬-૧૧-૦ 


પ્૩૨ શ્રીમદ્‌ લગવદ્‌ગીતપ ( શ્રીશકરાનદી ટીકા સતિત) ભાગ પહેલે 
(ધમ'-ગુચ્છ ડ્‌ અનુવાદક રા, રા. મોતીલાલ રવિશ*કર ધોધ, બી એ. 
એલએવ બી આ પહેલા ભાગમાં ગીતાજના પડેલા છ અપ્યાષ 
આપેવા છે ભૂ ત્રણેક, તેનો અન્વય પછી સમર્ષ, પછી વિવરણ 
પછી રકા અને તેવુ સમાધાન એ ક્રમ દરેક શ્લોક પત્તો રાખેલો 
હોવાથી ગીતાજીના અશ્યાસીને આ શા કરાત દી ટીકાવાળી સેથી પ્રથમ 


ખહાર પડેલી ચોપડી અત્ય ત ઉપકારક ઘઇ પંડે તેવી નીવડી છે બાકીના 
ખે ભાગ છપાય છે (૧૨૨૮) ' 3-૪-૦૨ 


588 વલભ (પ્રેમાન દસુત )) ( મરિત્ર-ગભછ ) લેખક રા રા ગજે ટ્રશ કર 
લાલશ કર પડયા, એમ એ ગપ્રેમાન દસુત “ ફાકડા ' વચ્તભ કવિતું 
ત્રેવીસ પ્રકરશે।રૂપે શ્રવિત કરેલુ આ ગુજરાતી છવનચત્તિ પુસ્વકાકારેસે।થી 
પહેવુ પ્રસિદ્ધ થએલું છે સૈમાં તેના જન્મસમય તથા ? વન સઅપપે 
ચચાર કરી તેના નવરસકાન્યો, પ્રેમાન દ સામગના ઝઘથર્નું અને વફ્ઞભ 
સામળના ઝઘડાતુ વિવેચન કરેલુ” છે અને વધભનાં નાટદે! તેની બીછ 
ફૂતિઓ તથા ડવિત્તર્‌ીકે વક્ભાનું સ્ષાન વગેરે વિવધ બહુ આકર્ષક, 
રીતે ચર્ચ્યા હાઇ પ્ર્યઓં કિતના આધારરૂપ અનેતે 2 (૧૯૨૮) ૧-૦ ૦ 


પડજ સમાજશાસ્ત્રના સિહતિદ ( વિજ્ઞાન--ગચ્છ ) અનુવાદક કુમારી સવિત, 
ત્રિવેદી, છ એ પ્રોફેસર છ સૌ. ભાટે કૃત મરાઠી સુસ્તકતો આ 


શુજરાતી અનુવાદ છે. સમાજ્સાસનેર ઝજ્યાસ સઝ સેરનું અદતત્વ, 
ક ક કુદ સ, 


(2૫૩ 


પ જશપખી કપા ( વિજ્ઞાન-:ગુચ્ઠ ) ( ખીછ આવૃત્તિ) ( સાથિત્ર ?ે લેખક ર. 
શા. મનશ્યામ નટવર્રાય મહેતદ “ છવવિઘયા ' વિષયક સાન ત્રાટે હથા 
3પ આ પુસ્તક પરેલુ' પગપ્કનિ જે, “કષ ' શખતો અ્ષ પિ 
અથવા અગેછમા «€]] કહે છે તે થાય છે. ( ૧૯૧૯-૨૯૨૨) ભન---૦ 


4 પપ્ટણુસિદ્ધયુરને! પ્રજાસ્ટ ( વર્ણત-ગુષ્છ ) ( ખીજ બવૃત્તિ ), સેખક 
રરા, રા, રાત્રલાલ ચુનીલાલ માદી, આ ઝુસ્તડમાં ગુજરાતના શાનઓ ન 
શ્‌જ્ધાનીના શહેરો પાટલુ અતે સિદ્ધપુર તરને! પ્રવાસ ઘ્મને લેમનુ' 
વર્ણન સાદી અતે સરળ રૈલીમા કરવામાં આવ્યુ છે, ખાળકને 
પ્રવાસ ઉપર અભિરૂચિ અને ઇતિહાસમાં રસ ઉત્પન્ન થાય એ દષ્ટિએ 
લખાષ્્‌ કેરેલુ' છે, [ ૧૨૧૨-૧૨૨૨ )»ે ૦૦૦૬-૦૨ 


ન પાતા ( ઇતિહાસ-ગુચ્છ ) ( ખોજ આવૃત્તિ [ લેખક ૬૫ ર. ર્મલ્લાલ 
વસ'તલાલ રસાઇ, એમ? એ પાવાગઢ અને થાપાનેર સળ'પી 
ક એતિહાસિક છૂટાછવાયા પ્રસ'ગાપૂર્વક આલેખવામાં થ્માવી 

ખે. (૧૯૨૦-૧૯૨૨ ) ૪-૬૦-૦ 


#૮ એરભસઝેઅ (ચસ્વિન્યુચ3;)) ( બીછ આજ્ત્તિ ), લેખક ત રા. 
સતસુખતમ મે!હતવાલ પોટા આ. એ, થ્યા મહાન સગલ આદ 
સખે તેના છવનના ગ્રુખ્ય અગોતુ ટૂકાણમાં વર્ણત કરજમાં 
આવ્યુ છે (૧૯૧૯-૧૯૨૨ ) ૯-૦૬-૦૦ 


હ મપ્રપૂંડો (વિરાન યુગ) ( ખીછ આશત્તિ) ( સિત્ર લેખક રા, 
ર, બાનુસુખ-મ નિર્યાણ્રામ સહેત(, આમા મધ્પુડેદ મતે તે 
બનાવનારી 'ાખીએ, તેમની જિવિષ નતો અને તેમને! હવન- 
ઇતિહાસ અને ભધના ગુણરાષ વગેરે ખાળતેઃ રસિક શૈલીમાં 
વર્ણવેલો છે. ( ૧૯૧5-૧૯૨૨ ) 


૨૦-૬--૦ 


શુ૦ રજીછીતક્તિ"ટુ ( શ્રધ્તિ રુસ્છ ) (ખીજ આવૃત્તિ) (સચિત્ર ). લેખક રા, રા 


(૩૪) 


[૨] 
શ્રી સયાજી બાલન્ઞાનસધળા* 
-૦---ડ-3દ---૦-- 


« શરનારતુ શરવ ( વર્ણત-ગુચ્છ ) (બીજી આકત્તિ) ( સચિત્ર), લેખક 
ન શા. જ્યસુખ્કઞાય પુરષેત્તમરાય ત્તેષીપુરા, એમ, એ. કાઠિયાવાઠર્મા 
આવેલા ગિરનાર સ'બ'ધી વર્ણન, ઘણી સાદી અને રસભત્ી રોલીએ 
આપવામાં આન્યુ" છે, આ ર્ષાન ઘણુ જ ન્તેવાલાયક છે. 
(૧૯૧૯-૧૯૨૨ ) યા 


૨ ત્રતુના ર'ગ ( વિજ્ઞાન--ગુચ્છ ) ( બીજ આવૃત્તિ ) લેખક રા, રા. ભાતુસુખ- 
રામ નિર્ગુગરામ મહેતા, કુદરતી નિયમોથી જક્ડાએલી આ પૃશ્વી 
જોતાને ખીળે પડેલાં પોતાનાં બાળકને વિવિધ લાવા-રગા લેવડાવત 
રહ છે, એ લાવા અને એ ર'ગેપ તે આપણી કતુઓ છે, "પૃથ્વી પરાપીન 
ન હેત તતો તહતુએ પગ ન હેત અને કતુએ ન હોત તો આપણુ” 
જવન પણ્‌ અરસિક બની રહયું હોત, આમાંથી વાચકને કઇક અ'શૅ 
અગેળવિવાન્દ્ તા કઇક અ'શે સમાજ્છવનના સ્વરૂપને! ખાધ મળશે. દ 
(૧૯૧૨-૧૬૨૧ ) ૭-૬૧-૦ 


8 શરીરને! સ'ચેદ, ( વિજ્ીન--ગુરછ 2 ( ખોઈ આશત્તિ ), લેખક રા. ૨% 
કૃલ્યાણસય નથુભાઇ ન્તેરી બી, એ, મા સુસ્તકમાં વાચનમાળાર્મા 
શરીરને લગતા પાડો દોય છે તેમ્મો સાર ગ્રતુષ્ય સળ'ગ શ્રીતે સમછ 
રદ્દ તેટલી માહિતી તયા તે કરતાં કઇક વિરેષ હુકીકત આપવામાં 
આવીછે ૧૯૧૯-૧૯૨૧ ૪-૬-૦ 


જ સખ્ડુદરણુ પ્રતાપ, ( ચસિત્રિ-- ગુચ્છ ) ( ખીછ અકત્તિ ). લેખક રા રા. 
સ્મણ્લાલ વસ'તલાલ રભાઇ, એમ. એ, મહારાણા ગ્રતાપનું' જીવન 
અતે તેનાંપરાકમતુ' વર્ણન વાતા રપે કરવામાં આન્યું છે, ( ૧૯૧૯- 
૧૯૨૨૩ ૭ ૬ ૦ 


(૭૫ ) 


પ ફપ્ષનો ઝપા ( વિજ્ઞાન--ગુમ્છ ) ( ખીજ આપત્તિ) ( સથિત્ર 9 લેખક રા, 
શ. યનશ્યામ નટવર્રય મહેતા, ' છવવિદ્રા ' વિષયક જાન મારે હયા 
યૂપે આ ગુસ્તક પહેલુ પગષ્દ્િં છે, ' ક્રષ' શખતગા અપ પિહ 
અથવા અ'ચેછમા ભ] કહે છે તે થાય છે. ( ૧૯૧૬-૧૬૨૨ ) ન-4-ન્‍૬ 


૬ પણ્ટણુસિપુરનેદ પ્રવ્તસ ( વર્ણત--સુ' ) ( બીજ આવૃત્તિ ), લેખક 
શા, રા, રામલાલ ચુનીલાલ મોદી. આ સુસ્તકમાં ગુજરાતના રાનઓની 
ડાજધાનીના સહેરો પાટલ્‌ અતે સિહ્પુર તરમતે! પ્રવાસ ભને તેમનું 
વર્ણન સાદી અને સરળ રૈલીમા કરવાર્મા આવ્યુ છે, બાળજને 
પ્રવાસ ઉપર અભિરશ્થિ અને ઇતિહાસમાં રસ ઉત્પન્ન ધાય એ દષ્ટિએ 
લખાણ ટરેલુ' છે, ( ૧૯૧૯-૧૯૨૨ » ૦-૦૧૬૦-૦ 


૪ પાભામ& ( ઇતિહાસ-ગુરછ 2 ( ખીછી આવૃત્તિ [ લેખક ર રા. રમણ્લાક 
વસ'તલાલ રસાઇ, એમ,” એ. પાવાગઢે ખને ચાપાનેર સબ'પી 
હકીકત એતિઢાસિક છૂયષવાયા પ્રસ'ગાપૂર્વક આલેખવામાં ચ્%ીજી 
ખે, (પહર૦-૧૯૨૨ ) દં ૪-૦3૦-૨૦ 


#૮ એઓરભઝેખ (ગડિત્રિ-ગુચ્છ) ( ખીછ આસિ )) લેખક રા રા. 
સ્તસુખરામ મોણનવાલ પેદટા ખી, ગે, આ મહાન ઝુઞલ બાર્દ 
સ'બધે તેના છવનના મુખ્ય અગોનું દૂકાણુમાં વર્ણન કરજમાં 
આવ્યુ છે (૧૯૧૯-૧૯૨૨ ) ૦-૦૬૦-૦ 


હ મખપૂંડો ( વિજ્ઞાન યુચછ) ( ખીજ આવૃત્તિ) ( સચિત્ર) લેખક રા, 
૬૬ ભાનુસુખરામ નિર્ગાંજનામ મહેતા, આમા મઘસુડો ભને તે 
બનાવનારી માખીએ?, તેમની જિવિધ નતો અને તેમના ઇવત- 
ઇતિહાસ અતે મધના સુણદોષ વગેરે બાળતા ર્સિઠ શૈલીમાં 
વર્ણવેવો છે. ( ૧૨૧૨-૧૯૨૨ » ક--૬૦૦૦ 

૧૦ ર્ુઝતત્િ"ટુ ( ચિત્ર ચુશ્ટ ) (ખ્‌ આત) ( સચિત્ર ) લેખક રા, રા. 
ભ્રતરાસ ભાતુસુખરમ મહેરા, અદ ટી.સી ઇ, પ'નબનાસિહરવ્જત- 


(૨૮) 


૨૨ શેલિયાતી એઓળ'ખાબુ ભાગ ૧ ( ઇતિહાસ--ગુ્છ ?. લેષ સ. ₹. 


કલ્યાણ્રાવ નરુસાઇ નેશ, ખી, એ, આ પુસ્તઃમા એજેશતું 
ગોરવ, નપાતની નહેદજલાવી, પ્રાચીન છીતિગાઝુ' ચીન, હ 
લામાડું ભાસ, ચીતતા તાગાના બીન પ્રદે, મેળે 
ભત્સુરિમા, પૃથ્વી ઉપર લાબામાં લાબી આગગાડીની સડક, મંગાકય 
અખાનતી આસ્રપાસ, સેઈતાતી લ'કા વગેરે વિષપો €૫૨ ટીક ક ક 
કરેવુ છે. (૧૯૨૨) 


સ્ન પરશ 
૨5 શૂક્તરની ફષપ (પિસાન-ન્યુચ્છ ) લેખક ર), રા, લવિતાપ્રસ કો 


ધે, બી, એ, એલગએલ ખીં,, બી, એત્રસી, અ રિ 
અને અ તરિકિ ઉષવપાષસ, ખડકો સતને તેની ગોડવણી, પ વ 
છવશેષ અને તેમનુ' મહત્ત્વ. ભુસ્તરવિશ યુગ વગેરે વિ 
ડીક ચર્ચા કરી છે (૧૯૨૨) 


3૪% લેર? મિલયમ બેન્ય્કિ (ચત સુંચ્છ 9 (સચિત્ર લેખક સ. વ ઈ! 


૧૧૫- નાના મૃટતવોસ ( 


ઉ.૧ હરજીવન ગણાત્રા ખી, એ,, એવએવ. ખી, સોફીસી'રે. વ 
પુચ્તકમા લીર્ડ ખેન્ટિકતા બાલજવતમી ગ્પારૂભી ત્રહ્રાસન માપ 
અતે હિલ્નદ ગવર્નર જનરલ તડીડેની એળખાણ્‌ ન 
ઉમે કરેલા સુધારા પેછી સતી ઘવાગા શિવ જ બ'ધ કપાતો, ર 
આતરિક કાસ્ભાર્નો અખે ટેળવણી અતે પરદેરો સાપેતા સળ દ 
અરેવાય આપેયે] છે, (૧૯૨૨) 


કી 
ચરિત્રનયુચ્છ ). લેખક ર. રા. રમડવાલ ક 
સાઈ, એમ, એ, આર્ખા નાનાફડનવીસનું જ્યારોશવ છતતતતડ ક 
પશક્રમ દરાદરકુ જે (ર૦) 


કક દધશાન-ગશ્ક 2 લેખક તત, રુ સુરેદ્રનાય રગનાય ધારેખાજ, અ 
સ. એલ બી આ સુરતમાં દૂત્બીતની સહાયથી ચહ ક 
દેખાવ, હનિઝ રિથતિ ગાઢ અતુમાનેઇ જત્તીઓઢ અને હવ] ન 
શાથેનો અજ સબધ, રદન વતરપતિ ઉપર, સેન્કિમ છદ 


મતૃષ્વો, અતે પ્રાણીઓ ઉપુરૃ ત્મસર વગેરે બાષતોને ફક 
* ૧૧૪ [કરર] 


દ 


૨૪,,૧૩દરાતેદ “સભવ ( પ્રકીણ્‌ગુચ્ટ 2. લેખક રા. રા. જગજવનતદાસ દયાળ- 
૪ મોદી, આ સુસ્તકમાં વડોદરા શહેરનેદ પરિયય કરાવવા સારૂ નાના 
બાક્ષક્તે પલુ ર્યાચનુ' ગંગે એવી રોલીથી વડોદરાતું' વર્ણન 
કરેકુ' છે. (૧૯૨૩૨) ૬-૬-૦૪ 


રદ મહાદજ સ્તિયધયા ( ચત્તિન્ગુઃ૪ ? લેંખક રા. રા. વલ્લભરાય_ લાભ- 
શ'કર છાયા, બી, એ. મડાદછ સિ'ધિયઃનું ઉત્પત્તિસ્યાન, બાળપલ્‌માં 
ભને મોટપણ્‌માં કરેડાં સાહસિક કામોની હકીકત આપી, છવનકત્તાંત 
પણી સારી રીતે લખેવું છે. ( ૧૬૨૧ ) ૨-૫-૦ 


શ. ઘરપેદણી (વિજ્તાન-ગુચ્છઠ ) લેક રા. રા. ભાવુસુખરામ નિગુ'ણુરામ 
મેતા. આ પુસ્તકમાં ઘરમાં ઓછે ખચે સુતરાઉ, રૈેરામી અને ઊનનાં 
કપડાં કેવી વ્રીતે ધોઇ રાકાય છે તે બાબતની હકીકત જ છે, એમાં મેલ, 
અને મેલ કાઢવાતી રીત, ડાઘા કાઢવાની રીત, સાલુ, ખેવ અને 
ગળી, ૨ ગિત કપડા, ઉનના તષા રેશમી કપડાં વગેરે વિષયોનો સમા- 
જરા કયે? છે, ( ૧૬૨૩ ) ૬૦૬-૮ 


8૦, ચાંચડ ( વિજ્તાન-ગગ્છ 2 લેપ્પક શ્વર્મરથ ઇંડુવદન દૃલસુખરાય રેસાઇ 
બી. એજ ચાચડ જવડુ' છે અને તે માણસને ઠેનુ' હેરાન કરે છે તેતો 
ચિતાર “માપી તેને નશ કરવાના શા માર્ગ છે તે બતાવવામાં 
આન્યુ'છે (૧૯૨૩) ર ૪૦૦૬-૦૦ 


3૧. પાચન(કંયા અને ટૂધ (વિજ્ઞાન ૩૫૪). લેખક રા રા લલિતાપ્રસાદ 
થીપ્રસાદ દવે, બી એ, એવએવ બી, બી. એસસી આ ઝુસતકમાં 
શ્મન્નતળો, ખોરાક અને પાચન, અન્નતગીતે લગતા સેગ્ો, દૂધ અતે 
તેની વામીએ! ઢેં,.ર અતે તેમતુ' સરક્ણુ વગેરે બાતે! ઉપર 
વર્ણન કરૅનુ' છે. ( ૧૯ર૩ » ફેનનદ-# 


83. એશિયાની ઓળખાણુ ભાચ ર (ઇતિહાસ-ઝુરછ ), લેખકરા ર્‌, 
કલ્યાણ્રાથ નશુભાઇ નથી બો. એ. અદ ચુક્તકમા યુરોપમાંથી 
એશિયાતુ' બારણુ", કાગુલગ અમીરને પ્રદેશ, બલુચિશ્તાન, ઝુખારક, 


(૪૦૦) 


એશિયાઇ કેમિયઇ ઇતન, એેસેષોટેમિયા, એશિમામેતોર, અરબસ્તદન 
મકાની મત્રા વમેરવુ વર્ડ્ન કરૅકુ છે (1૧2૨૩) ન-૬--૦ 


83 ઞભચ*તી કઘધા (વિજ્ઞાન-ગુથ્ક ), લેખક ર.ત ઇતશ્યામ નટવરસય 
ભજેતા દોડતા શ્યાવાય પડી આ સુસ્તક વચવા જેવું છે, છવ 
વિવાનાો અન્યામ કરવ મા ના ગુસર્તક ઝેકપગષિયા શપ છે (૫૯૨૩) *-5-* 


98૪ બાલ ₹"1ર (ઇતકાસન્ડ*૭ , લેખક ર ર, મન્સુખતગાલ મોહનલાવ 
પો, બ અ અક તતેદાકિક ન્યશ્તિરૂપ મુગલ વ“દ.ના ભ્થાપક 
બધબરનેદ છવનનૃત્તાત ચ્ય શ્ર યપ્રા ચાપશમાં આને! છે (૫૨૨૩) ૬-૬ * 


૩૫ નાડીતત્ર / વિઃન્‍-ગુચ્ટ) લેખક ર રા લલિવાપ્રસાદ થીમ્સ: 
ઘર બી ગે, એતગો1 ઈ, બી, તેસસી આ સુગ્તકમાં નાડીતત્રના 
શનો, ઇદ્ે। “સને «1 તરષ અવમને।, રઘમત્ત [કયા અતે અવરાષન, 
સ્વાયત્ત કાયેદતો ચડશર અને ટેર ગોત્સાહતેદ અને તેમનું ૨૬૬૫, દીંક 
અતે થાક વગેરે બાબતો ઊંપર ઉદાષાડ કયેર છે (૧૯૨૩ ) ૦૦૦૬-૦ 


&1 બદ્ધ સુફપએપ ( ધ્તિહાસ-૩ુચ્ઠ ) લેખક ૧૬ ન. ખેોટાલાગ બાળકૃષલ્‌ 
ગરણી, મેમ એ, આ પુરતકમાં કાન્ડેરી ગુફા એલીક ટાતી ગુદ્દા, 
કાર્કાનું ગુફામ દિર, બાનાની રુફા ચુકાએનુ* શિલ્પઠામ વગ્રેરે ઉખ્ર 
વર્ભુન કરેવુ છે (૧૯૨૩) ૦-૬-૦ 


ર૪ મહૃપ્બળેશ્વર ( ધ્તિહાસ-ગુ*૭ ) લેખક રા રા, કીકાત મુકુ દામ મેતા 
ખી એ, એલએલ બી આ પુરતકમા ગ્રદાબળેશ્વતના સ્થળ વિવે 
ઉપયુકત માઠિજી ન્યાંવવામાં આવી છે (૧૯૨૩) ૦-૬૦ 


૮ હિ'દુમ્તાનતુ વહાણ્વડુ (ઘ્તિહાસ-ગુચ્છ ) લેખક તતા. શ, મધુસૂદન 
શ્રગતવાલ પરીખ, બી ગો,, એલએલ ખી. આ સુસ્તકમા દિ'દ્સ્તાતની 
માચીન નૈ--વિધા અને તેતા ન્યાપારદદધેગ સખપી હકીકત, 
દશન શિવ્પશાસ્ર અને ચિત્રકર્મનાં હષ્ઠીક્ત, મૌર્યવ રા પડેવાં- 
ની [*ષિતિ, નવામાં સરથાનની સ્પાપના, જુગુલાઇ ગજેવાવ, 
અકબરઘી આકરન-ાઝેત ડુધીરેો સમય વગ્રેરેડે શ્માલેખન 
કરેલું ષે, (૧૯૨૩ ) ૯૦-૬૦૦- 


3૯. જતિ અતે ત્તાધતિ ભાગવ (ઇતિયયસ-ઝુચ્છ ). લેખક રા, રા, બાલકૃબ્ણ્‌ 
શુતીલાલ ત્તેશી, આ લેખર્માં નનતિ વિવે હકીકત આપવામાં આવી છે. 
હિ'દુસ્તાનમાં પ્રથમ ઠચા કયા લોકે! કયાં કયાં રહેતા હતા અને તેમના 
પધા વગેરે કેવી દ્રીતે ચલતા હતા તેનું વર્ણન છે (૧૯૨૪ ) સનમ 


*૪૦ ભઅતિ અતે ત્તાતિ ભાગ ૨ ( ઇતિહાસ-ગુચ્છ ) લેખક રા, રા. બાલકૃષ્ણ 
સુનાલાલ ત્તેર, આ લેખમાં ઝાતિ વિષે હકીકતનું અનુક્ષધાન 
છે, (૧૭5૨૪ ) 0૦1--૦ 


*૪૧ (ભત્િયમ સુવટ* ગ્લેંડક્ટન, (ચસ્ત્રિ-ગચ્છ ) લેખક રા. રા. હીરાલાલ 
હરજઇવન ગણાત્રા, બી, એ., એલખએલ, બી., સોલીસીટર મહાન 
સુશ્ય ડ્લેડસ્ટનુ” જીવનચસ્ત્રિ તથા તેણે કરેલાં કાયેગનુ* વર્જન ન્નણવા 
શોચ્ય છે. (૧૯૨૪ )» ૬-1૬-૦ 


૪ર શુરવીર શિવાજી. ( ચસ્ત્રિ-ગુચ્છઠ ). લેખક રા, ર. શરવરામ ભાતુસુખ 
શમ મેતા, એ, ટી. સી. ઇ ચા એતિહાસિક પ્રસિદ્ધ નરેશરત્તતા 
નામ અને કામથી ભાશ્યે જ ફોઇ અનણ્યુ હમે, તેમના છવવન અનૅ 
પરાક્રમની ટૂંકી પણ્‌ નણ્વા યોગ્ય હછીકત આપનામાં 
આવી છે. ( ૧૬૨૪ ) ૯-૬-૦ 


પર સાસ્ેગ્ય્તા. (વિજ્ઞાન-સુચ્છ', હિ"ટી લેખક રા. રા. ૨1તિપ્રિય આત્મારામ 
આ પુસ્તકમાં આરૉચ્ચતાતુ મૂલ્ય, અશ્વસ્થનાનું કારણ, વાયુ અને 
તેના વિભાગો, #વાતોગ્છ્વાસ, થુદ્ધાશુટધ વાયુ શુહ્ધ જલ, તેતી 
આવશ્યકતા અને વેને! વિષિ, ઉત્તમ ભોજન, પ્રકાશ, વસ્ત, ન્યાયામ, 
નિદ્રા, રૃ૩, બિમારી, અને સારવાર વગેરે બાબનતેપ સમાવેશ કરવાર્મા 
શાવ્યે! છે, ( ૧૬૨૪ ) લનટ--9. 


«૪ દરિયાકાડેો., ( વિરાનન્ગુચ્છ ) ( સગિત ) લેખક રા. રા. ભાતુસુખરામ 
નિજ લ્રામ મહેતા. આ પુસ્તકમાં દરિયાડાઠાની વનસ્પતિ, સીપ 
અતે સીપત્રાન્લિ, ડાછુ માછવી, છત્રક અને છીપવાળાં બીન 
ત્જતુઝા, હોંગ, કરચલા, જિગા, ચિંગમ, અને ઇચાડ, રૈવક, 
છ્કવ_વાદ/ વગેરે તાબત ઉપર્‌ ન્ણન હરેયું છે. ( ૧૬૯૨૪ ) ૨-૦૬-૨ 


(૪૨) 


%પ૫ બરક્‌ અને પાણી (વિજ્ઞાત-ગુચ્છઝ લેખક રા. ર લિતાપ્રસાદ શીપ્રસાદ 
ધ્વે ખી એ, એસસી, એલએલ બો. સારછુ પુસ્તકર્સા વસળ 
અને વાદળ, હિમ અતે બરફ, પાણીની મુસાફરી અને તેતું રુદ્ધ 
શવરૂપ, શુ પાણી અને બરફ સલાટ નથી 1નદીઓતુ રાતરકામ, 
નવી જમીન અને રાઆગ, હિમ અતે દરિયાનુ* સલાટકામ-આ 
વિષધોનો સતાવેશ થયો છેટ ( ૧૯૨૪ ) ૯-૬૦-૯૪ 


૪૬ જઘ*ડરાસ્્રની એાળખપણુ ( વિજ્ઞાન રચ્કઠ ) લેખક જા રા, ભરતતુસ 
ભાનુસુખરમ મહેતા,એ ટી સી ઇ આ પુસ્તકમાં માલુસની 
જરૂરિયતો મજુરી જમીન ગને ઉત્પન્ન, થાપણ, વેપાર અતે બન્નર 
ભાવ, નાધ્રુ, પીરધાર અને હુડિયામણ્‌ રોછ, નમાજ અને નંદ, 
બચત અતે સકા ગરીમ અને તવગર વગેરે વિષધે ઉપર સરળ 
વિવેચન કરેલુ છે ( ૧૯૨૨૪ ) ૦-૬-૨૯ 


૪૩ ઇથપત્તિ ૬મી ₹્ફાસઝ (યમ્ત્રિ-ગુમ્છ)ે લેખક ર રા કેરાવ મગેશ 
તાગત્‌કર બી એ આ મ્રરઠી લેખમાં સુવિખ્યાત રાજકતા'નુ 


છવનચરિત્ર અને તેના કામો'ુ વણુન છે ( ૧૯૨૪ ) ૦-૬-૦ 


૪# માતાના પ્રત ૬ ( ચંર્ત્ર ગુચ્છ ઝે લેખક ર ના પરફુરામ ગેપવિ ૬ કાટા 
ખી એ આ મરાઠી લેખમાં જગપ્રસિહ્ધ મહારાણા પ્રતાપતુ" છવન 
અને તેના ગોર્યનું આલેખન છે આ માળાના અક ૪ તુ 
ભાષાતર છે ( ૧૯૨૪ ) ૯૦૬-૦ 


૪૯ કયવાનો કયા (વિજ્ઞાન-ગુગ્છ 2 લેખક ર. રા. લહ્તાગ્રસાદ ચીપ્રસ[૬ 
શ્વે બ એ, બી એસસી, એલએડ બ. આ પુસ્તકમાં દાયવાનો 
પાણ, કોથવાનેઃ ખાધે, કે યલામાથી ઉત્પન થતી ઉપયોગી વસ્તુએ।, 
જભયલાની ખાણેને કેવી રીતે ઉધાડવામાં આવે છે $ પૃથ્વીમાં દેટલે, 
“યક્ષો છે ? વગેરે વિષરો ઉપર રારી ભાઠડિતી આપેલી છે, (૧૯૨૪) ૦-૧૬-૯ 


પથ જઠરૃની કધા ( વિજ્ઞાન ગુમ્છ ઝે લેખક ના. રા. મનસ્યામ નટવરરાય મહેતા 
ઇવ્વિવાના ચેપ્ષ્દ પગથિયા તરીડે ૨૨ કથા લખવામાં ચ્માવી હે 


(૪૩) 


પાચનક્રિમાના અવપવોની ગભગમાં થવી વૃહિ, દેરેશીરતી અ"દરતા 
અવયવોનુ બહારથી રેખાદરન, પાચનતડિયાતા અરયવાની રચના, 
તેમના રસ અને તેમન કત'ય. ઓરાકના પ્રકાર, રોગો અને ઉપાયો, 
વગ્રેરે આભતો ઉપર હકીકત છે. ( ૧૯૨૪ ) «₹-૬-૦ 


૫૧ ડ્યુક એક્‌ વેત્િ”ગ્ન. દું ચરિત્રગ્યચ્ક )- લેખક રા. રા. હીરાલાલ હરછવત 
ગણાત્રા બી, એ. એત્રએવ, બી. સાલિસિટર, આ નામના સડ્ઝહસ્થતુ 
છવન ગમને તેણે જીવન મમયમાં કરેલા કામોની હકીકત આ લેખમાં 
આપવી છે (૧૩૨૪ ) ૯-૬-૭૦ 


૫% માક અતે જા (વિરાન-ચુંચ્ઠ » લેખક સ્વ૦ ઇ'દ્વદન દલસુખરાય 
રેસાઇ બી એજ. આ ત્રાસદાયક જ'તુઓની ઉત્પત્તિ અતે નાશતા 
મકારતુ” વર્ણન આ લડુ લેખમાં કરવામાં સ્વાન્યુ છે, (૫૯૨૪) ક-૬-૦ 


૫૩ પાણીનાં પરાકમ ભાગ ૧ ( વિજ્તાન--ગુચ્છ ), લેખક *-। “કરલ્યાણ્રાય 
નચુભાઇ સતેશી બી એ 119010: 00 દિશા કળે 1₹0પ૩ નામન 
પુસ્તક ઉપરથી ગુજરાતીમા “મા ડુરતક તૈયાર કયુ” છે, એમાં 
ઇહુદુરતાનનો ઘાટ, અવયીન યુગમાં પાણીએ કરેત્ી કામગીર, 
નટીઓતા જીવનની કેટલીક કથા, કાપ અતે કાદવતી જમાવટ તથા 
કેલાવો, કેટલાક કુદરવી 2થડ વગેરે બાબતે! ઉપર વિવેચન 
કરેલુ” છે, ( ૧૯૨૫ ૦-૧૬-૦ 


૫૪ પાણીનાં પરાકસ, ભાત ૨ (વિજ્તતન્યુચ્ખ ) લેખક રા. રા, કલ્થા રય 
નથુભાઇ નશી બી. એ ઉપર કબ. એમા વરસા ના અને સમુદ્રતા 
પાણીના પરાક ૧ ગુજરાત ઊ નડીએ, નર્ઝદા નરીતાં પાણીએ કરેને, 
ઉત્પાત વગેરે ત્રામતે! ઉપર વિગ્ચન કરતુ છે ( ૧૯૫ ) 


૦ન-૬-૦ 


પપ રમપ્યનપ્રવેરા, ( વિસ્દ-ઝુસ્ક ળે. તેક ર, ર. લવિતાપસાર શોપ્રપદ 
દવ બો, એ, બી, એશસી. એવએડ. બી. એમા રસાયનવિધા સ'બ"પી 
ગ્રાયમિક ડ્યનનતેોઃ સમાવેરા ડર્યા છે. પ્રચેગ મદિર્‌ ફેગી રીતે બતાવવું ? 
ત્રયોગતા સાધનેઇ બ્રુખ્ચ તત્વો, આર્શ્વાધુ અતે તેના પરધેગૅઇ, 
ઇચ્તિવાયુ, અપાનનાયુ અમેડ તેના ગ્રયોગે, જવલન-અ'ગારનાયુ,. 


(૧૪૪) 


પ્રાણ્વાયુ-પાણી4' વિઘટન, ધધ્તુએમા લવણ, સ્ફટિક, ગ ધક, નકવાયુ 
કને પ્રસ્કુર્ક, શ]« પાછી વગેરે વિવો ઉપર સમજુત કરલી ઝે. 
( ૧૯૨૫) ૦-૬-૦ 


૫૬ બાલ્પ્ધ્વી, ( વિત્તાત-ગુચ્છ ). લેખક રા, રા મધુસૂદન મગનલાવ પરીખ 
બી એ, એલએલ. બી. 01100000વે ૦7 (૦ 11'0૪)ત ના 
પુસ્તક ઉપરથી તેયાર ડરૅલું છે. એમા મતુષ્યની પહેવી જત, 
તેના પ્રથમ હથિયારો, અગ્નિ, નિવાસસ્ધાન, ભરવાડ, અએડત 
અને વેપારી તરીકે મનુષ્ય, શાપ, લેખનપદ્ધતિ, ગણિતપડતિ, સુશ'ડ, 
સૂય અને થ ક ગ્રહણ, મૂર્તિ'પુસ્ત, કુદરતપૂન્ન, પ્રાર્થના, યઝ, ખ ઝિદિ ન 
ધમપુસ્તદો વગેરે વિષયે] ઉપર ચર્ચા કરેધી છે. ( ૧૯૨૫ ) ૯-૬ ૦ 


પ૪ હુવા અને પાણી ( વિજ્તાન--ગુચ્છ 2», લેખક રા રા. મૂળવ'તગય પ્રેમ કર 
ખલી, ખો, એ,, એલએય, બો. ઉ'દ્રિપા એટલે રુ'1 હવા, ૧. રીપા 
નાખવાની નળી, ૨ સારી પીચકારી 3 ધાસતેલ પપ, ૪ સાઈકત 
અથવા અકનળી, પ પીટસનથાઇટ, ગધક, ખાણી, તરવા ડધવાની 
ક્રિયાનો આધારભૂત સિહાંહ, વગેરે આઅતે1 ઉપર પ્રપેઃગકારા વિવેનન 
કરેલુ' છે, ( ૧૯રપ ) «-1 ટ 


“૫૮ કયલાની ખાણ્‌ (વિજ્ઞાન-ગુચ્છ) થેખઢ રા. રા. રતિલાલ ઇગ્પ।રમ દસાઇ, 
બી. એ, શમા સુર્તકમાં ષ્રયલાનું મહારાન્ય, પરિવર્તન, રોયવાનાં ક્ેકે!, 
કયલાની રોધખોળ, કુવા મુક્વા વિષે, ખાણની ગાંઠે, રક્ષકદીપ, 
ખાણીઓ, કાયલાની માષણી આને ધોવામલી, ટેચલા લેવાતા મપમ, 
વાયુનું" કારખાનું, ડામરતી ઉપયોગિતા વગેરે વિવધો 64૨ 
ચચ છે. ( ૧૯૨૫ ) ૦-૬ ૦ 


૨ ઉત્સખત'ક ૬ વિજાન-ગુચ્ક ?, લેખક દેમ્ટર ચંદુલાલ સેવકલાલ દવે 
એમ. બૌ, ખો, એસ, આ સુસ્નક્ર્માં મળમૂત્રનો ત્યા? વિપિ વણ'ન્મે છે. 
હજમ નહે થએલા ખોરાકનુ” તરડ વાટે અહાર નીકળી પડકુ 
તેને ઉત્સર્ગ કહે છે. વળી એરા બ્લ ન્યવગ્હેદવિયદ લેદટીની નેપ 1 
ર૨તા, નલિકાની ક્રિયા, ઝુર્ભ્ળાની કિયા, પિશાબળ વધુ ઝમવાની ક્રિયા, 
મકા તેજનું બદર, પિઝાબગ્ય ભાવેશ સુખમય ખરાપેરે, 


(૪૫) 


પરસેવો, પરસેવાના રડ ડદચેરે શબને તેમનું પરમા, અન્ન, 
॥._ ભાર માગર વેળ ૧રકી પ્રમેઠ, રક્તમૂતઝ્રરે ? વરે વિધો 
ઉપર યચા કરેડી છે (૧૯૨૫) ૨-૬-૦૨ 


૬૦ સપાઝ 1ળત ( વિત્તાત ગચ્ક ) લેખક રા રા રઘુનાપ બળવત 
કતર [*ર કી ળે અક પતાગુજરાવી પુસ્તકે આધારે ભરાડીમાં 
ભાદનતર કરવુ છે (૬૨૫) ૦-૧૬-૯ 
1૧ -ાષ્ળય કેળવણી (શિત ઝુશ્છ ) ગ્મતુવાદક રા. રાન લરત [મ ભાડુ 
સુખરામ મરતા ઓ ટી સી ૭ થી અરવિદ ઘોશતા લેખોનો આ 
ગુજરતી ચહુવાદ છે મ્ળવણીનો પાયે, મનતી શક્તિએ, નીતિવેષયક 
પ્રકૃતિ એક સાધે અને ક્રમવાર શિક્ષણ, સ્ધસ્યાસધી ઇ દ્રિયસુધારો, 
અને માતતિક શક્તિએની કેળવણો-ગે ૪ ગ્રકરસેરમાં રાષ્ટ્રીય 
જળવાણીના રયાની સુ ર ચચ! કરેલી છે (૧૦૨૬) -૫--૦ 


૧1૨ ઉૈર્સાંના કઘા ( વિનાત ગુસ૪ ) લેખક રા. રા ધનઃયાત્ર ત#વરામ 
શ્રહેતા “કપ પ શરતી અદર જે કેર્સાં છે તેતા સ બ ધમા સ પૂણુ 
જેશ્રવાર કાતી ગડ ગુજરાતી ગ્રંથમાં આપશમાં આવેલી 
ઝ (૧૦૨૬3 ૬-૧૬-૨ 


૬૩ ઇ[ગ્તપ્ડતુ વહાણવડુ (વિજ્ઞાન ગ્રચ્છ ) અનુવાદક રા રા, કક્યાણુરય 
નઘુત્રાઈ તેરી, બી-પ આ ગુદ્રાતી ગ્રથર્મા સુરાણા ઇ ગ્યા 
કમથ કિશ્લા પડેલવહેલી અધાએશી સ્થાગત્રેળા પસેલુવેકા 
બધાળેશાં લોખ ડી વહાણ વહાણની બાંધર0, માઇીએે( ન. વરતી 

સેવ સરરી આગને. ઉપર સૂની દોવ્યદાદી એ સઇ ત્ર ગ્ણેમા 
ઇગ્લાડતા વડાગવય સબધી સાદી અપર્ષક ૨૬૫% ઝૂ દ? અયાજ 
આપવામાં આવ્યો છે (૧૯૨૬ ૬-૬- 


૬૪ અતત ઉાસ્તિ ગુચ્છ) ગત્વાદક રા રા. ગાન ધરિક અ.ર પડે. 
બી એ એવલ, બો. આ હિંદી ત્રથ ચ્હા ૮ ૧% ગન્સર 
શ્રયતો અનુના છે (૧૯૨૬) 

1૫ કરકસર ( નોતિ-રાચ્ક ) ગ્નુવાદક ત રુ કસ બજફ ફે: ૦-૦ ર 
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(૪૬) 


નસો. આ ગુજરાતી અતુવાદ છે, કરકશરતેોઃ અર્ષ; બયત પેઢીએ; 
કપડાંની ખરીદીમાં અને તેની સ“ભાળમાં કરકસર; બનરમાંથી વસ્તુએ 
ખરીદવાતી*દ્રીત; રસોઈમાં કરહસર; ધરમાં નજીવી વસ્તુએની હાળઇ; 
અઆરશેગ્ય;ુ ગલીચ ઘર; વિમ્ાંતિ અને ગમ્મત; રવાનો જાર; રોકડેથો 


ન્યવહાર, દરથી નુકશાન; ઉડાઉ માણસોની વિદબણા વગેરે અનેક 


રોજના ન્યવહાારની ખાઅતે॥ 1 લઘુ ગ્ર'યર્મા આપી છે. (૧૯૨૬) ૦-3-૦ 


*૧૧ થકવતી*અરોક ( ચરિત્ર-્ગુચ્ફ ), લેખક ૧. રા, હડિરાય ભગવ'તરરાટા 
અુચ, શ્ાર્ય સમ્રાટ અશોક સ'ખ્ધે માહિતી આ લઘુ ગ્ર'થ્માં 


આપવામા આવેલી છે. (૧૯૨૧) કં. 


૬૭ શાછ,વાવર્‌ (ચસ્તિ-શુચ્છ) અતુવાદક રા. ર, વિષ પાંડ્રગ નેને, બી. એ, 


અનુક્રમાંક ૩૪ વાળ। ગુજરાતી ગ્ર'ધને। આ મરાડી અનુવાદ છે.(૧૯૨૬) ૦-૧-૨૬ 


"૬૮ ખડકની કથા ( વિજ્ઞાન-ગુગ્છ )ે અનુવાદક ક્વ, સ્દ્રછ સુ'દરછ રાણા, 
એલ, સી. ઇ, બી, એજ, આ લધુ રાંજરાતી ગ્ર"થમાં સ'વાદશ્પે 
અઠકની ઠધા ઠહેલી છે. પૃસ્વી-ત્રણુ રેયાનેદ પરિચય, વરસાદ અસે 
તનું પરાક્રમ; વાતાવરણના રૈત્યો; પવન નાસે] દૈત્ય; તેના વડે 
રેતી અને પાષાણનું કાર્ય; હિંમ નાયક દૈત્ય અને તેની અસર; કુદરત 
પાસે રગની પેટી; સ'ઝહરથાનની મુલાકાતે; છીવવાળી ર્‌? અને 
ભડદિયો પથ્થયર-એ પ્રકરણે।માં ખક સ'બ'ધી સર્જ નવૉનવી માળિંતી 
આપેલી છે, (૧૯૨૬) 


મ૬૯ પાણી ( વિક્ષાનનગુગ્છ ) લેખકેરા, ૨. ગોવિ'દજ મારાયણછ પટેલ, ખી. 
એસ, સી, એક, પાણીની ઉત્પત્તિ, તેના ગુણ-ર્વશાવ અને વિસ્તશર, 
તૈનું કાર્ય તેના ઉપષાગ અતે તેનુ" ભાતિ-એ સર્જ દષ્ટિએ પાછ 
સ'બ"ધી સર્વ નતણ્વાજેવી માહિતી ચ લધુ ગુજરાતી ગ્ર ધમાં આપ- 


૦-૧૬-૯ 


વાતમાં આવેલી છે. (૧૯૨૧) ૦-૨8-૦ 


જર ઉધ્સા ( વિજ્ાન-ગુથ્છ » સેખક રા. રા. સુરૅદ્રનથ ર'ગનાથ પધારેખાત, ઓ. 
એ એટલ. છો. ગરમી સ'ભ'ધી સર્જ સાન્િ ઓ " % ક 


(૧૭) 


શ્રથમાં આપી છે ઉષ્માના ઉડન્ભવશાન, ઉષ્માન બદલાય છે, ઉષ્માથી 
પદાધેદતા અધુએના અ તર્બ ળમાં જેરફાર યાય છે, ઉષ્માથી પદાર્થની 
રશિયતિમા થતો જેરફાર, ઉષ્માનો વેદત અને રાસાથનિંક અસરો 
ઉષ્માવહુન, €્માનુ ઉદવહન અને ઉષ્માગમન-એ બાબલા આ કઘુ 
મથભા રસિક રીતે ચચી' ઝે (૬૯૨૬) ૦-1-* 


"૭૬ [લિજતત ઘ્વટ ચછર તટ ( ગ્તિ-ગુચ્ઠ્કે અનુવાદક ₹ ર વિષ 
પાંઝુરગ નેને, બી એ. અવુકમાક ૪૧ વાળા ગુજરાતી ગ્રથનેો આ 
ત્રરાડી અતુવાદ છે (૧૯૨૭) ૦-1૬-૦ 


“૦ર સ્વાસ જાર માંસ વિરાન-ગુચછ ) લેખક રા રા ભારકર ત્ય બક 
કાળે બી એ ધન અને મુડી સ બ ધી અર્થશાસ્ત્રીય દિએ ચગર્દ આ 
ત્રથમાં કરી છે (૧૯૨૩) ૦-૧૬-૦ 


૩ ૪રે।ળપયપતા કાવતર્સા ( વિજ્ઞાન-સુચ્ઠ) વ્રેખક ર રા ભાતસુખતસ 
નિર્યુલ્રામ મહેતા કરોળિયા આપણા રોજના ન્યવઠારમાં ષ્માવે છે- 
પણુ તૈતા જીન સબધી આપણે કશું « નણતા હતાનધી અ 
ચુજરાતી શથમાં ટાતે કરેગિયો ડહેવો નત નતના કરોળિયા 
કરા પિયાનો. ન્યવલર વગેરે, કરોળિયા સખપી નણુવાનેગ જાહિતી 
રસિક ભાષામા આપેલી છે (૧૯૨૭? ૦-૧-૦ 


«૪ ભાર્પોતુ આદિનિવાસર્ધાન ( ઇતિહાસ-ગુચ્છ ) અતુવા#ક રા રા 
સુરેદ્રનાષ રગતાથ ધારેખાન ખી એ), એમ. એલ બી અપના 
આક્નિવાસ શ્થાનનો વિવય ચર્ચા ત્મક થઇ પડયો છે અ ગુજરાતી 
શ્રધમા તે સબધી ત્રણુ વિદેશીય વાહ કહી, આયેનુ આદિસ્થાન 
આર્યાંવર્ત જ છે, એશ્ર થુતિ, સ્મૃતિ તથા અવરતાના આધારે સાબીત 
ગ્યુ છે વળા આજન રેવા વિષે લખી, શસ્તરવિદાનાં અવુમાનોથી 
સળતી પુષ્ટિ જણાવી સરસ્વતી નરી્તું અતિ મહત્ત્વ જણાન્યુ છે 
આધેભના સશથાતેઃ તૈત્રનુ પચાગ વગેરે આતુષ ગિક થિષયો પણુ 
ચથ્યારછે એકદર આ સથ અતિ ઉપકારક છે (૧૯૨૦) ૦-૬-૦ 


૪૫ ચમૃતનો કથા ( વિન્તાત-ગુચ્છઠ ) લેખક રા રા ધતસ્યામ નટવરગ્રચ 
ઝર અદા શરી એ ' લિવર! પજા “ કણેજ ' કેલ 


(૪૮૩) 


કે તૈને “ યકત ' તરીકે ગળખાન્યુ છે અતે તેની રચના વગેરે સ બ ઘી 
સપૂ્ણ વિગતવાર રારીય ગાહિતી આ લધુ રીજરાવી તરમા 
નાપલી છે ( ૧૯રછ ) ૦- 


#દ૬ સખળણ (વિરનન-ગુ્ક ) લખક ત રા સુરેટનાથ રગતાષ સારેખાત 
બી એ, એલએલ બી આકારાતી અર સૂર્યમાળામાં જે “મ ગળ' 
નોગડ છે તેના સખ ધમા નણ્વાનેગ ઘણી નવી માહિત સદી 
ભાષામાં આ લધુ ગુજરી ગ્ર થમાં ગેજ છે ( ૧૯૨૭) ક્નન્ય 


૯૧ છવનરસાયનવિધા ( વિજ્તાન-ગુચ્છ ) લેખક જા ર જગન્નાય પ્રજારા હર 
જડિ$ જેતે ત મ્ેછર્માં* ખાધો-ટેમીર્ટ્રી ' કહે છે તે જવનસાયનવિદ્યા 
છે “ ન્યાધિ હનતરપણ આયપ ખાર ' એ મૂત્રમાં છે ભાર રૃશો દવાએ 
જણાવી પ્રે તે લેવાની વિગતા વગેરે અ લધુ ગ થમાં આપેલી ષે (૬૯૨છ૪૦-૨ 


૪7 બાલભાત્રથત ( વાત-ગુ-૪ » લેખિકા થીમતી મ જારવી પ ડયા ભાર વત 
માંની જુદી જુદી ૪૫ વાતો આ લ ત્રથમા બાળદોતે રમ પડે તેવ 
સાહી ભાષામાં ઉતારે ઊ છએ, એમે ખાળદોતે મભ્મત સવે તયત નમને 
બોધ પામ તેમ ૪ (૧૯૨૮? ૨-૮૦ 


પ્રડાશકે, 


જૂ શ્રી પૂસ્તક્ાલય સહાયક શ*્કારી મડ ૧, લિન વડદરા. ્‌ (શુજરા 
૨ થો બુ ધ્યુઈમિત્ર મ્ટીમ પ્રિટિગ પ્રેશ, વડેરા * પુસ્તકે 
ટ એમ. સી કોઠારી, રાવપુરા મડ વડોદરા માટે 
૪. વ્યવમ્યાપક, જાગૃતિ છાપખાનું , વડોદરા ( મરડી પુરતો માટે ? 

પ બ્યવગ્થાપક, જયરેવ ધસ , વડોદરા ( હિંદી પુસ્તકો! માટે ) 


